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س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 5 ل 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية ف حیاتنا ااا 6 ل 


تكمن أهمية وجود المهارات الحياتية في حياة الفرد في قدرته على التكيّف مع 
كافة الظروف» والنجاح في نهضة المجتمعات وازدهارهاء ومُنطلق ذلك من الدين الحنيف 
الذي بين أن الغاية من خلق الإنسان هي أعمار الأرض وخلافتهاء وقد حت النبي محمد - 
عليه الصلاة والسلام- على إتقان العمل والقيام به على أفضل صورة؛ إلا أن نقص اممهارات 
الحياتية لدى الجيل الجديد هذه الأيام يُعتبر من هم المشكلات التي يجب البحث عن 
حلول سريعة لهاء ذلك أن مخرجات الم مؤسسات التربويّة تفتقر إلى ال مهارات الحياتية. 
وبالتالي يفشل الكثيرون في حياتهم الوظيفية والشخصيْة؛ بسبب غياب هذه المهارات 


لدیهم. 


ليستطيع الإنسان النجاح خلال حياته» وبالتاى التفوق والإضافة إلى هذه 
الحياةء يلزمه أن يتسلح بالعديد من المهارات وهى المهارات التي تجعله متميزاً 
قادرا على تأدية العديد من الأعمال وتمنحه القدرة أيضاً على ملنْ أي فراغ وأي 


وظيفة يعمل بها وتجعله قادراً على تأدية أي عمل يوكل إليه بنجاح وتميز» كما 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا اا 7 ل 


أن اممهارات توسع المدارك وتتيح الفرص الممتعددة لدى الإنسان وتفتح أمامه الأبواب 
المغلقة مما يعطيه النجاح. 


وبشكل غير مباشر فإن إتقان الإنسان للعديد من المهارات يجعله مفضلاً ممن 
حوله من الناس ومن معارفه ویرفع من قيمته بينهم نظراً لأنه يستطيع أن يکون محل 
ثقتهم في العديد من الأمور ولأنه أيضاآً يستطيع مساعدتهم بشكل كبير فيما يتعرضون له 


تتنوع أنواع ا مهارات التي يستطيع الإنسان تعلمها واكتسابها خلال فترة حياته 
الطويلة التي قد تمتد إلى عقود. وتتنوع أيضاً لتشمل كافة اممجالات المتاحةء لهذا فتطوير 
الذات يكون بتنمية المهارات والعمل على زيادتها حتى يتمكن الإنسان من الوصول إلى ما 
يطمح إليه من غايات وأهداف متنوعة قد تكون مادية أو معنوية أو قد يكون الهدف 
منها أن يثبت لنفسه ولذاته ومن حوله أنه قادر على التميز والارتقاء والوصول إلى القمم 


وأنه اتشان اسان مته غمن سوا 


وليس المهم امتلاك مهارة معينة بل المهم هو الإتقان فالتميز لا يكون عن طريق 


والناجح من بينهم هو من تلك هذه المهارة بإتقان وإجادة أكبر. 


تدوع آتواع لمارا الى مك للإتسان اكنساوا فهتاك مهارات 
الأتضال وات تضهن آفهارات اللخوية قان اللفغات امددة اسهاغا 


ومحادثة وقراءةً وكتابةء إضافة إلى المهارات الاستماع واممحادثة والحوار وغيرها 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 8 ل 


وكل مهارات الاتصال هي مهارات قابلة للتطور بشكل سريع وملحوظ عن طريق الممارسة 
والتدريب فقط. والاختلاط بالناس والاستفادة منهم. 


كما أن هناك اممهارات الحاسوبية وهي مهارات إتقان التعامل مع الحاسوب وتأي 


عن طريق تعلّم البرمجيات والتطبيقات المختلفة وأخذ دروس ودورات تدريبية للتعليم. 


وهناك المهارات الأخرى التي تتضمن كافة ال مجالات الأخرى كالمهارات الرياضية 
وامهارات الحياتية واممهارات التابعة للتخصص وغيرها العديد من الممهارات» والقاسم 
المشترك بين جميع أنواع المهارات هو أنه بالإمكان إتقان أية مهارة ومهما كانت درجة 
صعوبتها عن طريق التدريب والطممارسة وأخذ الدورات التدريبية والتعليمية فقط 
إضافة إلى توفر الرغبة الكاملة للتعلم » فبدون الرغبة في التعلّم لن تكون هناك مهارات 
جديدة ولن يكون هناك تطوير للذات. کل إنسان يحاول دانماً أن يطور من مهاراته 
الخاصة ويتفوق بها على الجميع بشكل أو بآخرء وينحى في ذلك طرقاً عديدة مختلفة 
ويبحث باستمرار دائم عن طريقة يستمر بها في تنمية مهاراته الشخصية والحصول على 
أكبر عدد من المهارات المهمة له في تحقيق ذاته وإظهار اسمه وصيته داخل 
ا لمجتمع» فعدد منهم يبحث عن المهارات اليدوية التي تعتمد على مهارات الصناعة 
وآخرين يبحثون عن الممهارات الشخصية العلمية بشكل أكبر» وهناك آخرون يبحثون عن 
تحقيق مهاراتهم الاجتماعية والنفسيةء وبين هذه الثلاثة مناحي يقع تنميتها ومسؤولية 
النهوض بها. تنمية مهاراتنا يبدأ أولاً ودانماً بخطوة أولى من أنفسنا تدفعنا للقمة إن 


حققناهاء وأولها أن ننكسر لأنفسنا ونتذلل لها ونخرج كل ما فيها من السوء 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 9 ل 


فلا نتكبر بنفوسنا ونشعر بضعفها ونعترف بذلك» فإذا فعلنا تكشفت عيوبنا وسامحنا 
أنفسنا على ضعفنا في العيوب» وعملنا ملامح قوتنا فهذبناها وعرزناهاء وأغلقنا ملامح 


ضعفنا وجملناها بحلول لا تفارق اللطف مكان. 


يعرف تحفيز الذات على آنه عملية شحنها بكافة المشاعر والأحاسيس الإيجابية 
التي تدفع الإنسان إلى تحقيق أهدافه وغاياته في أقصر وقت وأقل جهد ممكن» وقد يكون 
هذا التحفيز إمُا داخلياً ينبع من الذات أو الأفكار الشخصية الناجمة عن الحس 


بامسؤوليةء أو خارجياً من الأشخاص المحيطين كالأهل والأصدقاء. 


يجب الابتعاد عن الخوف» والتفكير بشكل سلبى» حيث إن هذه اممشاعر تمنع 
الإنسان من العمل ومحاولة التغييرء لأنها تتعب الروح وتقتل العزهة» وبالتالي لن يستطيع 
الإنسان رؤية الخيارات المتاحة أمامه. 


ويجب تحديد الأهداف» والخطط الممستقبلية المراد تحقيقها والوصول إليهاء مع 
الحرص على البدء بهدف واحد في كل مرةء وذلك حتى يتمكن الشخص من التركيز على 
هذا الهدف» والعمل بكافة الوسائل على تحقيقه» ويفضل أيضاً أن يتم تقسيم الهدف 


الواحد إلى مجموعة من الأجزاء والعمل عليها بهمة وعزهة. 


هذا ونتمنى من الله بأن نكون قد وفقنا ف كتابنا هذا . 


والله ولي التوفيق 


تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 10 ل 


(مهارة رقم (1) : ممارسة الرياضة) 


الرياضة تساعدك في بناء قواك واكتشاف الكثير من مواهبك وقدراتك التي كنت تجهل 
وجودها لديك. 


(مایکل جوردن) 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 11 ل 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا اا 12 ل 
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جسم الإنسان» وتعرف أيضاً بأنها: مجموعة الممهارات التي يتميز بها الشخصء 


تساهم في جعل العضلات أكثر مرونةء وتعد الرياضة من النشاطات المهمةء إذ 
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تساعد على تنمية وظائف أعضاء الجسم الداخليةء وتنشط من تدفق الدم في الأوردة 
والشرايين» وتساعد القلب على نقل الأكسجينء واطمكونات الغذاثية بسهولة. 

تدل بعض الدراسات على أن الرياضة كانت معروفة ف اليونان القدهةء وتحديداً 
في عصور ما قبل التاريخ» وقد تم ابتكار العديد من أنواع الرياضات» بالاعتماد على 
النشاطات التي كان يقوم بها الإنسان القديم» مثل: الجري وراء الفرائس لصيدهاء والتي 
ارتبطت بظهور رياضة الجري. كما كان الإنسان قدهاً يسبح ف الأنهارء والبحارء وهذا ما 
أدى إلى ظهور رياضة السباحة» وهكذا ظهرت أغلب الرياضات القدهة» بالاعتماد على 
مجموعة من النشاطات» التي قام الإنسان بتطبيقها بأسلوب اعتيادي لتتحول إلى مجموعة 
من الرياضات الممشهورةء وال معروفة عامياً. 

الرياضة هي عبارة عن مهارة أو مجهود جسدي عادي ارس وجب مجموعة 
من القواعد ال متفق عليهاء لعدة أهداف وهي تطوير المهارات» واممتعة» والترفيهء وام منافسةء 
والتميزء وتختلف هذه الأهداف من حيث انفرادها أو اجتماعها وهذا ما هيز بعض 
الرياضات»يقال تعود نشأة الرياضة إلى المصريين القدماء الفراعنة» حيث مارسوا الرقصء 
وصيد الأسود والغزلان» والمصارعة» واليونانيين الذين مارسوا رياضة الرمايةء والعدوي 
ومطاردة الفريسة» والقفزء وسباق الخيلء والسباحة في البحرء وصيد الأسماك» والصينيين 
الذين مارسوا رياضة كرة القدم بالحديد. للرياضة نسب جمالية مختلفة مثل رياضة القفز 


التى تتميز بجمال كان وقدرة كبيرة والرياضات دات الإنارة والتشويق مثلء كرة 
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القدم» والجوودوء والتي لها فوائد عظيمة للجسم تتمثل بتقوية العضلات» ومد الجسم 
بالبروتینات. 

تعتبر الرياضة من العادات التي ينبغي المداومة عليها باستمرارء وذلك بسبب 
الفوائد العديدة التي تقدمها للجسم على طبق من ذهب» فالحركة مليئة بالبركة» وهي 
أصل كل خيرء لهذا فمن الممكن أن يتقي الإنسان مشكلات هو بغنى عنها ف حال التزم 
ممارسة الرياضة باستمرار. 

يعاني بعض الأشخاص من عدم الالتزام بأداء الأنشطة التي يقومون بهاء وذلك 
را بسبب عدم إدراكهم أو تخيلهم بشكل كامل لأهمية هذا النشاط الكبيرة لجوانب 
عديدة في الإنسان» فالإنسان رها يحتاج في بعض الأحيان والأوقات إلى التعرف أكثر على 
الفوائد التي قد يكتسبها من أدائه أي شيءء إذ إن ذلك يزيد لديه الرغبة في القيام ببعض 
الأعمال. 

أثبتت الدراسات الحديثة أن الانتظام ممارسة الرياضة يحد من احتمالية الإصابة 
رض السكرء ومن أفضل الرياضات لذلك التي تحتاج إلى بذل مجهود بدني كبيرء حيثُ 
تحرق الجلوكوز مما يؤدي إلى تقليل نسبة السكر في الدم» وهي تساعد على تنظيم 
الأنسولين في الجسم فهي مُفيدة جداً للمصابين مرض السكري خاصة النوع الثاني. 

تساعد الرياضة على التقليل من مستويات القلق ال مرتفعة عند الإنسان» إلى جانب 
تقليلها من مستوى الاكتئاب الذي يصاب بعض الناس به» كما أن لها دور في تحسين مزاج 
من يداوم على ممارسة الرياضة باستمرار» إلى جانب ذلك تلعب الرياضة دوراً في جعل 


الأنسان مقدرا لذاته بشكل أك إل انب ارتفاع مقدار فقتة متفسه بشكل أك أيضا. 
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وتساعد الرياضة الإنسان على النوم بشكل جيد وبالتالي توفير الراحة للإنسان بعد 
يوم مضن ومتعب» ومن هنا كانت الرياضة واحدة من أفضل العلاجات التي يتبعها 
البعض من أجل التخلص من حالة الأرق التي تصيبهم بشكل طبيعي ومفيد دون أن يتأثر 
الإنسان بسبب الأدوية الكيميائية التي قد تؤثر بشكل سلب على الجسم. 

بإمكان التمارين الرياضية اليومية أن تقوّي العظام والعضلات بشكل كبيرء إلى 
جانب تقوية عضلة القلب» وتحسين نقل الأكسجين في دم الإنسان» وتحسين عملية التنفس 
عند الإنسان» إلى جانب تقليلها من كتلة الجسم» وبالتالي تخفيف آلام المفاصلء وباقي 
الأمراض التي قد تتسبب بها السمنة للإنسان» كما آن للرياضة دور في الحفاظ على 
معدلات طبيعية من السكر» وضغط الدم في الجسم. 

تساعد الرياضة اليومية الإنسان على الحصول على مظهر مثالي وجميل جد إذ 
تساعد الرياضة الإنسان على التخلص من الدهون المتراكمة بالإضافة إلى تقويتها لعضلات 
الجسم الأمر الذي يؤدي إلى ظهورها باطمظهر الجميل. الأنشطة الرياضية التي هكن 
ممارستها متنوعة وعديدة»ء إذ مكن ممارسة التمرينات الرياضية الهوائية كالمشيء والجريء 
وغيرهاء ومن الممكن أيضاً ممارسة بعض الألعاب الرياضية الجماعية كالتنس» وكرة القدم» 
وكرة السلةء إلى جانب إمكانية ممارسة بعض الألعاب الفردية كالسباحة» وهناك بعض 
الأفراد لا يحبون ممارسة التمرينات الرياضية إلا في النوادي الرياضية» خاصة أولئك 


الأشخاص الذين يحبون الحصول على الأجسام اممثالية. 
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للرياضة فوائد عديدة وجمة» منها الصحيّة والجسدية ومنها النفسيّةء والرياضة 
سلاح محاربة الأمراض واممشاكل الصحيةء وسلاح محاربة السمنة أيضاً وتتعدّد أنواع 
وأشكال الرياضةء فهناك الرياضات القاسية والرياضات السهلةء وهناك الرياضات الاحترافية 
والرياضات اليومية البسيطة التي لا تحتاج احتراف» ومن امهم أن مارس كل إنسان 
الرياضة بغض النظر عن نوعيتها وعن مدى صعوبتهاء ومن الممكن أن يلجا الشخص الغير 
مختص بالرياضة إلى النادي الرياضي أو المدرب الشخصي لتعلّم الرياضة وممارستها. 

تختلف الأنشطة الرياضية وتتنوع فلكل رياضة خصوصيتها التي تميزها عن غيرها 
من الرياضات» وذلك يُسبّب صعوبة للشخص خلال اختياره للرياضة التي يريد ممارستهاء 
لذا يجب اختيار نوع الرياضة بحسب احتياجاته ورغباته. 

من الرياضات التي ينصح بها كثيراً رياضة السّباحة والمشي.وهناك العديد من 
الياضات اليوميْة ا مختلفة» فإن م يتوفر لديك الوقت للانضمام إلى نادي رياضيّء أو م 
يتوفر ناد قريب من مكان سكنك» فيمكنك ممارسة اممشي في حديقة آو ممشى قريب من 
منزلك. ومكنك الاستغناء عن استخدام المصاعد» واستخدام الذرج حا متا وان اروت 
اركن السيّارة في مكان أبعد بقليل وامشي نحو المكان المقصود. 

إن الإنسان كلما تقدّم بالعمر كلما أصبح الجسم ضعيفاًء وكڵ عشر سنوات يتم 
خسارة ما يقارب (5-2.5) كغ من الكتلة العضليّة مع ضعف العظام إذا م يتم الحفاظ 
عليها من خلال التمارين الرياضيّةء لذلك الرياضة هي مُفيدة لكل الأعمار والسَلاحُ 


الضروري اللازم لكبار السّن طحاربة الشيخُوخة والأمراض هي مُمارسة التمارين الرياضيْة. 
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إن الرياضة هي التعبير عن الحياة والنشاط والحيويّةء فالإنسان الذي ارس 
الرياضة في حياته هو الإنسان الأقدر على التعبير عن روح الحياة التي تسم بالحركة 
والذيناميكيةء بل إن الإنسان ممارسته للرياضة يحقٌق مقاصد الحياة وآهدافها التي 
تلت يذل الود والافاط. 

إن الرّياضة هي وسيلة الحصول على جسد سليم معاف» كما آنها وسيلة للتخلص 
من الأمراض» فالإنسان الذي هارس الزياضة يستطيع الوصول إلى جسم متناسق قويّ» كما 
أنه مارسة الرياضة يستطيع وقاية جسده من الأمراض وعلى رأسها مرض السّمنة الذي 
يكون سبباً في أمراض أخرى مثل السّكري والانزلاق الغضروفء وبالتالي على الإنسان أن 
يحرص على الرياضة ما فيها من فوائد جمّة لصحة الجسم. 

كما تعزز الرياضة الجوانب الإيجابيّة في نفس من هارسها كما تبعد عنه الجوانب 
السّْلبيّةء فقد أثبتت كثيرٌ من الذراسات دور ممارسة الرياضة في تحسين الصحة النْفسيّة 
للإنسان وتعزيز الوح الإيجابِيِة لديه» حيتٌ إن الإنسان أثناء ممارسته للرياضة يفرز 
هرمونات معيْنة تبعث على الراحة والسعادة. 

وتعدٌ الرياضة أسلوباً لبناء العلاقات الاجتماعيّة البنّاءة مح الاس وتعزيز 
معاني اممودّة والألفة بينهم» فكثيرٌ من الزياضات تمارس بشكل جماعي مثل رياضة 
كرة القدم وكرة السّلة وغيرهاء وهذه الرياضات تتطلّب من الإنسان الاجتماع مع 
غيره في الفريق وبالثالي يبني الإنسان علاقات اجتماعيّة معهم وهذا يعزز الجانب 
الإيجايٌ في الإنسان كما يقؤي من شخصيته وهنحه الثقة.و تشعل الرياضة روح 


المنافسة بين المتبارين» فكثيرٌ من الزياضات يلتقي فيها الإنسان مح فريقٍ 
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خصم له ويحرص كل فريق منهم على الظفر بالأقب والفوز بام منافسة وهذا يزرع روح 
التحدي بين اللاعبين ويرفع معنوياتهم ويشحذ هممهم باستمرار نحو تحقيق الهدف 
وأدارك الفوز المتشود. 

ب- فوائد الرياضة : 


1- تحدٌ وتقڵّل من مخاطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية»ء وذلك لأنْ 
الرياضة تعمل على تخليص الجسم من الدهون الثلاثية > والكولسترول الضار في الجسم 
ومن الأنشطة الرياضية الفعًّالة في الوقاية من هذه الأمراضء التجديف» واممشي» وركوب 


الدهون الثلاثيّة : يوجد في الجسم نوعان من الدهون؛ الدهون الثلاثيِة والكولسترولء والدهون الثلاثيِة هي 
مركب يتكؤن من ثلاثة جزيئات من حموض دهنيّة مرتبطة مع جزيء واحد من الجليسرولء والدهون الثلاثيِة 
متعادلة الشحنة» وتوجد بصورة طبيعيْة في الذم محمولة على البروتين الشحميٰ بالإنجليزية (ك«ذعاهإمهما) : 
والكيلوميكرونات بالإنجليزية(ئ١0إءنصهاوط٤)‏ :» ومَصدَرْها إِمُا الغذاء الغننٰ بالذهون وإِمَا السعرات 
الحرارية الناتجة عن السكريات والبروتينات والكربوهيدرات الزائدة عن حاجة الجسم التي تتحوًل إلى دهون 
ثلاثيّةء ليتم تخزينها في الخلايا الدهنيّةء وتحريرها عن طريق هرمونات متخصصة ليستخدمها الجسم للقيام 
بعملياته الحيويّة عند الحاجة إلى الطاقة مثل ممارسة نشاط بدفء أو الامتناع عن الطعام ممدة زمنية طويلة. 
تعتبر نسبة الدهون الثلاثية في جسم الإنسان مقياساً مهما لصحة القلب» وعند ارتفاعها تزيد احتماليْة الإصابة 
بأمراض القلب» كما أن ارتفاع نسبة الدهون الثلاثيْة يُعتبر مؤْشّراً سيْئاً لصحة الجسم بشكل عام؛ لذلك يجب 
الانتباه جيّداً طمستوى الدهون الثلاثيّة في الجسم» والفحص بشكل دوريّ كل خمس سنوات؛ لاكتشاف أي 
اختلال في نسب الدهون ف الجسم. 
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2- ترفع من قدرة تحمل عضلات الجسم والقلب» فزيادة تحمل عضلات 
الجسم تزيد من قدرة الفرد على ممارسة التمارين الرياضية ممدّة أطولء وترفع من مدى 
لياقته البدنية» ورفع القوة العضلية تتيح الفرصة للفرد العمل وممارسة التمارين الرياضية 
ممدة طول دون الشعور بالتعب» ورفع قوة عضلة القلب وعضلات الجسم وتتيح للفرد 
أداء المهام اليوميّة بدرجة عالية من الكفاءة وام مرونة. 

3- تحرق كميات كبرة من السعرات الحرارية» والدهون المتراكمة تحت الجلدء 
وبالتالي تساعد على تخليص الفرد من الوزن الزائد كما آنها تحمي من الإصابة بالسمنة 
المفرطةء وتجدر الإشارة إلى أن الوزن الزائد هو سبب للعديد من الأمراض منها أمراض 
القلب والكبد. 

تعتبر السمنة من أحد الأمراض الأكثر شيوع ف البلدان الغربية» وخاصة اممجتمع 
الأمريكي» وهي الأكثر صعوبة من ناحية العلاج والتخلص منهاء فلم يحدث سوى تطور 
بسيط في علاج السمنةء و يعتبر علاج السمنة هام جد وذلك للعواقب الصحية التي تنتج 
عنها. 

إن الأشخاص الذين يعانون من السمنةء يعانون من العديد من الأمراض» مثل: 
ارتفاع في ضغط الدم» مرض السكري من نوع 2 » زيادة نسبة الدهنيات قي الدم» إصابات 
خطيرة في الشرايين التاجيةء وآلام المفاصل والعظام» واضطرابات نفسية» وتشير الدراسات 
الحديثة إلى أن الذين يعانون من مرض السمنةء أغلبهم يعانون من مرض متلازمة الأيضء 
المصاحب للأعراض التالية: ضخامة في البطنء ارتفاع ضغط الدم» زيادة نسبة الدهنيات في 


الدم» وانخفاض من مستوی الكولسترول الجيد» وتزايد السكر ف الدم عند الصوم < 
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وأيضاً هناك علاقة بين السمنة وسرطان اممعدة. والثدي» والتسبب في الصمات» وأغلب 
أمراض الجهاز الهضمي» وبعض الأمراض الجلدية » ويعاني أصحاب مرض السمنة من 
الأمراض الرئويةء اختلال في الغدد الصماء المتنوعة» كضيق النفس وانقطاعه عند النوم» 
وحدوث خلل ف إفرازات الهرمونات» وأن النساء اللواق يعانين من مرض السمنة» هم أكثر 
غرضة لعواقب كثرة أثناء فترة الحمل والولادة. 
تعتبر السمنة من أخطر ما قد يصيب الإنسان خلال حياته» كونها تعتبر من أبرز الأمور 
التي قد تنتج عنها العديد من الأمراض الأخرى» فهي من مسبّبات الأمراض الطمزمنة 
والقلبيةء وم امفاصل» والعديد من الأمراض الأخرى التي قد تتسبب بالوفاة إن ازداد 
خطرهاء وتفاقمت حالتها في جسم الإنسان. 

تنتج السمنة أساساً عند الإنسان من خلال قلة ما يفقده من سعرات حراريةء في 
مقابل زيادة ما يكتسبه منهاء مما يؤدي إلى رجحان كفة المكتسب على الفاقد. بحيث 
يؤدي ف نهاية المطاف إلى زيادة في الكتلةء الأمر الذي يؤدي إلى السمنةء ومن ثم إلى باقي 
الأمراض والاعتلال. 

وتعتبر ا معادلة السابقة هي الأساس ممن أراد فقدان كتلته» فاستيعاب هذا الأمر 
بشكل جيد يترك الأثر الطيب على صحة الجسم» وعلى مقدار الكتلة التي يحملها الزائدة 
التي يضطر الإنسان لحملها أينما حل وارتحل. 

وللوقاية من السمنة يجب عكس المعادلة السابقة بحيث يقل معدل الداخل من 


السعرات الحرارية إلى جسم الإنسان» في مقابل ارتفاع الفاقد منه 
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وفيما يلي أبرز طرق الوقاية من السمنة: 


- ممارسة التمارين الرياضية بانتظام» فردياًء أو جماعياء في البيت» أو المضمارء 
أو النوادي الرياضيةء فا لمهم هو الانتظام في القيام بهذا النشاط فالرياضة وسيلة رئيسة 
من وسائل الحفاظ على معدلات جيدة من فقدان السعرات الحراريةء إلى جانب العديد 
من الفوائد الأخرى منها وقاية الإنسان من العديد من الأمراض الممختلفةء واممحافظة على 
الس صخا مان 

- التقليل من تناول الأطعمة التي تتسبب بزيادة كبيرة في الوزنء والتي في 
الوقت ذاته تمتاز بأنها غير صحيّة لجسم الإنسان كونها تسبّب له الأمراض والسمنة 
بالدرجة الأولى» ويهمكن القيام بهذا الأمر من خلال إتباع برنامج غذائي جيد يحقق التوازن 
في العناصر المطلوبة التي تدخل إلى جسم الإنسان» مما يعمل على تحسين صحة الإنسان 
والتقلیل من کتلته بشكل ملحوظ جد 


أمّا للتقليل من كمية الطعام الذي يتناوله الإنسان بشكل مستمرء والذي يسبب 
له زیادة ف کتلته فیمکنه أن يقلل بشکل کبير منه» وبالتال وقايته من السمنةء من خلال 


إتباعه الإرشادات والنصائح التالية: 
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- الابتعاد عن الأماكن التي تعرض المأكولات بطريقة تثير شهية الإنسان لتناول 
المزيد من الأطعمة مع شعوره بالشبع» كمراكز التسوق الكبيرةء وكذلك برامج الفضائيات 
التي تتناول تقديم برامج المأآكولات . 

- شرب الماء قبل البدء بتناول الطعام» حيثٌ يساعد الماء على شعور الإنسان 
بالشبع » وبالتالي التقليل من كميات الطعام التي سيتناولها على الوجبة. 

- عدم شراء الأغذية الضارة من السوق» وعلى رأسها المشروبات الغازية 
بأنواعهاء بالإضافة إلى الوجبات السريعة» ومواد غذائية أخرى كالشيبس وما إلى ذلك. 

- الإكثار من تناول الخضراوات والفواكه» حيثُ تساعد على إحساس الإنسان 
بالشبع إذا ما كان جائعاًء عدا عن كونها من الأكلات الهامة التي تمد الإنسان بالعديد من 
العناصر الغذائية. 

4- تبني العضلات وذلك من خلال ممارسة تمارين رفع الأثقالء التي تعمل أيضاً 
على تحسين قوة الرباط والوتر» وتحمل على حرق جزيئات الدهون وإحلال خلايا عضلية 
بدلاً منها. 

5- تقوي العظام» وذلك من خلال الإكثار من ممارسة تمارين المشيء» والتنسء 
والرقص» وصعود الدرج» تعمل على تقوية العظام ورفع كثافتهاء وبالتالي تحمي الفرد من 
الإصابة بهشاشة العظام. 

هشاشة العظام هو مر يصيب العظام في الجسم» ويؤدّي إلى نقص كثافتها 


ويجعلها ضعيفة هشة ويُضعف قدرتها على أداء وظائفهاء وبالتالى يُصبح 


يحوي على نسبة عالية من الدهون المشبعة التي تشكل خطراً كبيراً على شرايين القلب لترسبها على جدرانها 
مسببة مشاكل صحية قد تتفاقم في المستقبل» كونها تقلى بزيوت لا يعرف أصلهاء حيثٌ يتم استخدام هذه 
الزيوت مرات عدة وقد تكون قد تلوثت أو انتهت مدة صلاحبتها. 
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من السّهل كسرها تحت أي مؤذّر خارجيٌء وتعدٌ كسور العظام أكثر مضاعفات هشاشة 
العظام انتشاراً وخطورة لدى المصابين به» وهذا امرض يصيب التساء على الأغلب إلا 
أّه بُصيب الرّجال أيضاً. هشاشة العظام مر صامتٌ يبدأ أولاً بلا أعراض وبلا أم» وقد 
يكون حدوث الكسر أوّل دليل على الإصابة به» ومن الضّروريّ إجراء فحص كثافة 
العظام بالأشعَّة السَينبَّةَ («ةء5 )0E×4‏ للتساء عند انقطاع الطْمث» وللرّجال بعد 


و 


عمر السبعين للتّأكد من سلامة العظام أو الكشف عن إصابتهاء وهذا الفحص سهلَ 
وسريخ ونتائجه عالية الدفّةء وثقاس فيه كثافة العظام ف الأماكن الأكثر عُرضة للإصابة 
مرض هشاشة العظام في الجسم وتشمل هذه المناطق: العمود الفقريّ» وعظمة 
الحوض» ومفصل كف اليد. تحدث عمليّة تجدّد أو إعادة بناء التسيج العظمي 
باستمرار في الجسم» وذلك عن طريق تفكك الأنسجة العظميَّة القدهة» ونشوء أنسجة 
عظميّة جديدة وعند الصغار ينتج اللَّسيج العظميٌ بوتيرة أسرع من عمليّة تفككه 
مما يؤدي إلى ازدياد الكتلة العظميّة باستمرار عند الصغار» وف مُنتصف العقد 
التّالث من العمر لدى الإنسان تبلغ الكتلة العظميَّة أوجها لديهء وكلّما كبر الإنسان في 
العمر يصبح مُعدّل فقده للأنسجة العظميّة أكبر من معدل إنتاجهاء وخلال فترة 
انقطاع الطّمث لدى السيّدات ينخفض مستوى هرمون الإستروجين” في الدّم 


اليأس» وَيَّدخُلّ هرمون الإستروجين في عض أدوية مَنع الحَمل القَمَويْةء بالإضافة على علاجات لتعويض 
الإستروجين عند النساء في مرحلة سن اليأس» وهناك ثلاثة أنواع رئيسة مل الإستروجين عند البشر وهي 
(إسترايول» وإستراديول» وإسترون) وتنتج هذه الهرمونات في المبيض والكظر. 

هرمون الإستروجين نوع من أنواع الهرمُونات الشبه كيميائيّة التي تؤذّي إلى تطؤّر ونمو الصفات الأنثويُّة عِندَ 
النساء وجميع الحيوانات الفقاريّة وبعض الحشرات» لذلك له فوائد عديدة للنساء وَهيّ: يؤثر في الدورة 
التكاثريّة الأنثوبّة. خلال أوّل عشر سنوات من عُمر الفتاة أو سنوات امُراهقة يبدأ المبیضان بإفراز کمیّات گبیرة 
من الجتروجن ق مجرى الذم ويستب ف بو اللذين واستدارة الأرذاف وتوسيع البايش والأعضاء التنااية 
وتُضجها. بُحَفُز الرّحم ليون أكارَ سماگة وينزف باطن الرّحم عند الحيض كل شَهر. مهم للقيام بجميع وظائف 
الجسم الطبيعيّة مغل إنجاب الأطفال وَوقت انقطاع الطأمث. وعندما يُصبح مُستوى الإستروجين في الدم 
مُنخفضاً بحيث لا بير بطادَة الرحم يتوقف الحيض ولا يحدث أبداً وهذا ما يعرف ب (بلوغ مرحلة اليأس)ء 
والغريب أن هذا الهرمون مُوجود عند الذكور» ولكن لم ثعرّف لغاية اليوم وظائفه. 
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مما يودي إلى فقدان مُتزايد للأنسجة العظميّة لدى السيّدات ف هذه الفترة. لذلك تظهر 
عادة أعراض مرض هشاشة العظام عند فترة انقطاع الطّْمث والتّقدّم ف العمر. كلما زادت 
كميّة الكتلة العظميّة لدى الإنسان في الجسم في فترة أوجها قل خطر الإصابة بهشاشة 
العظام لديهء وتعتمد كثافة العظام ف الجسم على كميّة الكالسيوم والفسفور ف العظم 
ويؤدّي نقصان استهلاك الكالسيوم وفيتامين د خلال عقود الإنسان الأولى إلى انخفاض 
الكثافة العظميّة لديه» وبالتّالي تعرضه للإصابة مرض الهشاشة بشكل أكبر. 


من العوامل التي تزيد من فرصة الإصابة همرض هشاشة العظام: 


¬ عدم تناول کمتات كافية من الکا لسيوم أو ١‏ : لفسفور" الضروردة للعظم. 


“ الكالسيوم : عبارة عن عنصر كيميا في الجدول الدوري للعناصر» ويعتبر معدناً أرضيًاً قلويَة لونه رمادي 
خفيف» يُستخدم كعامل مخْفُف لاستخلاص الثوريوم واليورانيوم» وهو العنصر الخامس من ناحية الوفرة على 
قشرة الأرض» ويعتبر معدناً أساسبًاً للكائنات الحية؛ وذلك لدوره المهم ف وظائف الخلايا الحية. إن عنصر 
الكالسيوم هو أكثر المعادن وجوداً في جسم الإنسان» حيث يشكل الكالسيوم من %1.5 إلى %2 من وزن 
الجسم» كما يشڭل ما نسبته %39 من امعادن الموجودة في الجسم؛ حيث تترگز حوالي %99 من هذه الكميّة 
في العظام و الأسنان» وتوجد نسبة %1 المتبقية في الدم وخلايا الجسم» حيث تقوم بوظائف أيضيْة هامةء 
ويكون تركيز الكالسيوم في بلازما الدم مضبوطاً بشكل دقيق ما بين 8.8 ملغ/ دسل إلى 10.8 ملغ/ دسل. 

عنصر الفسفور: من الأملاح المعدنيْة المهمة للجسم؛ حيث يحوي جسم الإنسان على شانمائة وخمسين 
مليغراماً من الفسفور» منها خمس ونمانون في المئة موجودة في العظام والأسنان. يكون الفسفور ق العادة 
متواجداً جنباً إلى جنب مع عنصر الكالسيوم» ويرتبط نقص أي منهما بالآخرء وأحياناً قد ترتفع نسبة الفسفور 
ف الدم بسبب قصور ف عمل الكلى» مما يۇي لانخفاض كمية البول» وانخفاض معدلات الكالسيومء وحدوث 
تشنْج في العضلات» واممفاصل» والإصابة بالعديد من المشاكل. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 25 ل 


= القدخن: إن التدخين بكافة أشكالة كالسجائر. والأرجيلة من اطمارمات 
الضازة بالصحةء والبيئة؛ فهو يُسبّب العَديد من الأمراض للمُدحْن وللمُحيطين به ويُسبّب 
تلوّث البيئةء كما يضر هيزاثية الفردء ويرفع تكاليف الرّعاية الصحيّْةء ويُعيق التنمية 
الاقتصادية. تشير دراسات مُنظّمة الصخة العاممية إلى أن التدخين يُسبّب حوالي (6) ملايين 
حالة وفاة سنوياًء أكثر من (%83) منها تنتج عن التدخين ام مباشرء في حين أن أكثر من %16 
من حالات الوفاة تنتج عن التدخين السلبيٰ. تحتاج الكثير من المجتمعات لزيادة التوعية 
مخاطر التدخينء وتكثيف بَّرامج مُساعدة اممدخنين على الإقلاع عن التدخينء وتشير 
الدراسات إلى أن القليل من الناس يُدركون ام مخاطر الصحيْة الناتجة عن استخدام التبخ 
فقد أظهرت دراسة أجريت عام (2009) في الصين أن (38) فقط من المدخنين يدركون أَنّ 
التدخين يُسبّب الإصابة بأمراض القلب التاجيْةء و(27) فقط يعرفون آنه يتسبّب بالإصابة 
بالسكتة الدماغيْةء ومن ناحية أخرى فإِنْ ما يُثل (15) فقط من سكان العام يَحظونَ 


بخدمات وطنيّة شاملة للإقلاع عن التدخين مع تكاليف التغطية الكاملة أو الجزئيّة. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 26 ل 


التدخين هو ممارسة وعادة تستخدم للترويج عن النفس» وذلك من خلال عملية 
حرق مادة التبغ» ثم يتم تذوق الدخان أو استنشاقه» وتعتبر السجائر من أكثر الطرق 
شيوعاً في التدخين» ومن أهم مكؤّناتها مادة النيكوتين» وهي عبارة عن مادة كيميائية 
طيّارة» وتكون على شكل مائع زيتي عديم اللون» وهي مادة سامة وخطيرة تسبّب 
الإدمان» كما تحوي السجائر أيضاً على أول أكسيد الكربونء» واكرولين» وأكاسيد 
النيتروجين وعدة مركبات أخرىء» ويعتبر التدخين ظاهرة منتشرة في جميع أنحاء العام. 

يُعتبر التدخين قدهاً من أكثر الطرق انتشاراً في استخدام المخدّرات الترويحيّة» وفي 
وقتنا الحاضر يعتبر تدخين ماذّة التبغ أكثر أشكال التدخين الشائعة» حيثٌ إلّه يقدّر بأكثر 
من مليار شخص حول العام مارسون التدخين سواءَ رجالاً أم نساءً يعود تاريخ التدخين إلى 
عام (5000) ما قبل امميلادء حيتٌ انتشر ف الكثير من ثقافات العام المختلفةء وكان يلازم 
الاحتفالات الدينيّة مثل: بعض طقوس التطهيرء وتقديم القربان إلى الآلهة» ولدى الكهنة 
والعرافين» وبعد الغزو الأورويٌ لأمريكا انتشر تدخين ماذة التبغ بشكل كبير وسريع وأوّل 
شخص أقبل على التدخين هو الرجل الفرنسيٌ الأصل واسمه " جان نيكوت" وهو أوّل مَن 
أدخل تدخين ماذّة التبخ إلى فرنساء وكان البحارّة هم أول من قاموا بالتدخين "التبغ" في 
بريطانياء ثم انتشر تدخين التبغ إلى قار أفريقيا والبلاد العثمانيّة. 

أصبح التدخين من المشاكل العاميّة التي لها آثار سلبيّة على مختلف 
المجالات: سواءً الصحُيّة بالدرجة الأولى أو اقتصادةء أو حضاردة» أو اجتماعيْة» أو 
نفسيّة حيثٌ إن هذا الوباء يقتل أكثر من 6-5 ملايين شخص ف السنةء ويُسبّب 


التدخين الكثير من الأمراض واممشاكل الصحيّْة مثل: الجلطات الدماغية 
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والسكتات القلبية» واضطرابات في الجهاز التنفسيء مثل الربوء وأمراض السرطان خأصة 
سرطان الرئة» مما يؤدي إلى الوفاة. التدخين يسبب الإدمان» والإصابة بسرطان الفم 
وسرطان اممعدة واممريء بالإضافة إلى أمراض القلب وحدوث تصلبات في الشرايينء ويزيد 
من انتشار التدّن الرئويّء والتهابات القصبة المزمن ومرض السل» وتشير بعض الدراسات 
أن (%80) من الأشخاص الذين يعانون من انتفاخ الرئة هم مدخنون» ومن أضراره أنه 
يسبّب التوترء والقلق» والتعب» والعصبيّة. 

يعزْمٌ الكثير ممن مارسون التدخين عن الإقلاع عنه» إلا أنهم وبعد مرور فترات 
الحماس الأوليّة الُصاحبة للقرار يشعرون بالشوق للتّدخين مره أخرى وهذا ما قد يقود 
إلى الرجوع مرةٌ أخرى للتدخين ضاربين مُخططاتهم نحو حياة وجسد صحيّين بعرض 
الحائط. ويهر علماء الضحة المختصون في مُؤْسسة مايو كلينيك الأمريكية أن السبب 
الأساسيّ الذي يُشعر الُدخْنين بصعوبة ترك التدخين والإقلاع عن ممارسته هو احتواء 
السيجارة ضمن مُكؤناتها على مادة النيكوتين التي ثَسبّب الإدمان ممن يتناولهاء حيتُ 
يطلبها جسم المدحّن باستمرار مع الاعتياد عليهاء وهذا ما يزيد من صعوبة الإقلاع عن 


ˆ النیكوتين : هو مركب سام عضوي يوجد بشكل طبيعي في جميع أجزاء نبات التبغ » كما أنه يوجد أيضاً في 
البطاطا والفلفل الأخضر والطماطم والباذنجان ونبات الكوكا لكن يوجد في نبات التبخ بكمية أكبرء النيكوتين 
سائل يشبه الزيت في قوامه وله طعم حار ورائحة قويةء بالنسبة للونه يکون شفاف آي من غير لون وي هذه 
الحالة يكون نقياً ثم يتحول لونه إلى اللون الأصفر عند تعريضه للهواء والضوء ثم يتغْيّر ليصبح بنياً . عندما 
يتناول الشخص النيكوتين عن طريق السجائر بجرعات قليلة يقوم الجسم بالتخلص من هذه الكمية القليلة 
من النيكوتين دون أن تسبّب أي ضرر على صحة المدخنء لكنه يؤدي إلى الموت إذا تم أخذه بكميات كبيرة لأنه 
يسبب شلل في الجهاز التنفسي ويسبّب التسمم قبل الوفاة. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 28 ل 


على الُدحن ألا يسمح لليأس بأن يعتريه؛ لأنه قد يحاول الإقلاع أكثر من مرةء لكنه في 
نهاية المطاف سينجح» وقد بين غلماء مؤسسة مايو كلينيك ومختصوها أن التجاح في 
الإقلاع عن التدخين يتطلَّب ثلاث خطوات رئيسة» وهي: 

- اتخاذ القرار: على المْدحُن أن يحزم أمره» ويُقرر أنه سيقوم بالإقلاع عن 
التدخينء وألا بترك ذلك دون تحديد تاریخ محددء وألا يۇخره ويوْخله مهما واجهته من 
ظروف. 

- الحصول على العم ومُراقبة التنبيهات: على الّدحْن أن يضع في تفكيره أنه 
ليس وحده في هذا القرارء بل عليه التخطيط لأخذ امُساعدة والتصيحة من عائلته المحيطة 
به وال مختصين بقضية الإقلاع عن التدخين» ومن أطبائه الذين قد يصفون له علاجات 
متخصصة بذلك. أمُا ما يختض مراقبة الثنبيهات» فعاى المدحْن أن ينأى بنفسه عن المواقع 
واطمواقف التي قد ثُنْمُي رغبته ف التدخين» كجلسات الأصدقاء الْدخْنين والمقاهيء وعليه 


أن يستعيض عن زيارة هذه الأماكن بأماكن تدعمه وتقويّْه» كأماكن التنه في الهواء الطلق 


- الاستمتاع بحياة نظيفة من التدخين: على المْدخْن أن يُتابع رحلته وهو بعلم 
أه بعد عام واحد فقط من تركه للتدخين ستقل لديه خطورة التعرّض للنوبة القلبية إلى 
الصف کما ستتساوی هذه اممخاطر لدبه مع الشخص غر الد بعد مرور 5 سنواٽت. 

لا يعد الإقلاع عن الدخين عمليّة يسيرةً وسهلةء لكنٌْ النظر بعين التّفاؤل 
للمستقبل ونتائجه قد يزيد من حماس الْدحُن» ويجعله بُّفگر بقدر أهميّة واستحقاق 


هذا الجهد الذي سيبذله في ترك التدخينء وللتدخين طريقتين رئيسيتين للإقلاع عنه» وهما: 
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أ- الإقلاع عن التدخين دفعة واحدة : تعد هذه الطريقة حلا سريعاً لترك 
التدخينء وتعني أن بتوقف المدخن وبشکل تام عن ممارسة التدخين دفعة اج دون آن 
يتدج في ذلك. وتعتبر مناسبة لنوعين من الدخُنينء وهُم: المدخنون الذين دخُنوا ممدّة 
زمنيّة قصيرة. المدخنون الذين يُدخنون يوميًاً بكميّات قليلة. 

ب- الإقلاع عن التدخين بالتدريج : وتعني أن يُطبّق المدحْن عدَّة خطوات 
تدريجِيّة للإقلاع عن التدخين قبل تركه بشكل كامل» وتتلخص هذه الطريقة في آن يُخفض 
مدخن كميّْة السجائر التي يُدخنها يومياً أو أن يُدحْن نوع السجائر الذي يحوي على 
كميّة أقل من النيكوتين ضمن ما يُسمّى بالسجائر الخفيفة. وتعتبر مُناسبة لنوعين من 
المدخنين» وهُم: المدخنون الذين دخْنوا مذّة زمنيّة طويلة. المدخنون الذين يدخنون يومياً 
بكمثات كبرة. 

- تناول كمَيّات كبيرة من ال مشروبات الغازيّة والكافيين . 

- الإصابة بأمراض الجهاز الهضميْٰء والاضطرابات في الغدد الصماءء وأمراض 
المفاصل. 

= وجود تاریخ مرضي ف العائلة. 

= عدم ممارسة الرياضة. 


- تناول بعض الأدوية التي تحفّز الإصابة بهشاشة العظام. 


الكافيين : هو الاسم المرتبط في أذهاننا با منبهات» كالشاي والقهوة وا مشروبات الغازية» وهذه المشروبات هي 
أكثر المصادر الغنية بالكافيينء والكافيين هو مادة منبهة تنشط الجهاز العصبي في الجسم بشكل مؤقت» مما 
يجدد النشاط لدى الشخصء» ولكن بشكل مؤقت فقط وهو عبارة عن مادة شبه قلويةء تعرف بالأبيض امم 
وتنتمي إلى مجموعة الزانتينات» ويصّف من مجموعة المنشطات والعقاقير النفسية المنشطةء وداماً ما يرتبط 
الكافيين في عقولنا بالضررء ولكن ما لا نعلمه أن الكافيين كغيره من الممواد الأخرى له أضرارٌ وفوائد. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 30 ل 


6»- تخلص من مشاعر الاكتئاب» وكذلك الضيق النفسيّ» وتحسّن من الصحة 
النفسيةء بالإضافة إلى الضغوطات الممختلفة الناتجة عن ظروف الحياة والعملء فخلال 
ممارسة التمارين الرياضية سيطغوا على الجسم مشاعر الاسترخاء والراحة. 

7- تقي من الإصابة بالعديد من الأمراض» مثل السكريّ. 

يترأش مرص السكر لائحة الأمراض الممنتشرة واممتعارّف عليهاء والذي يعبر بوضوح 
عن خلل في البنكرياس» وإفرازه لهرمون الأنسولين في الم وينتشرٌ هذا المرض بين فئات 
واسعة من الناس» وتختلف أعراضه باختلاف درجة الإصابة به» وتجاوب الجسد للمرض» 
ونظام الحياة ا مختلف من شخص إلى آخرء ولكن بشكل عام تعتبرٌ أعراض مرض السّكر 
شائعة ومألوفةً لدى مختلف المصابين. تتفاوتٌ درجة خطورة مرض السگر بشكل عام 
لكنْ هكن السّيطرة على هذا المرض طامما تم تشخيص أعراضه بطريقة سليمةء وتمُ 
اكتشافه مبگرة وعلم المريض بذلك» ليعي ويهتمٌ بنفسه. 

وتظهر أعراض السذر بشكل متفاوت بين المرضى صغار السّن» ومن يقابلهم من 
قار الشن وركون الأخاف واض أنها تن مرك السك الذك وار ةة الأقىة 
فاختلاف الجنس عامل مهم لظهور أعراض السّكر وتباينها. 


مرض السّكر من الأمراض اممنتشرة في هذا العصء وهو الدّاء الذي تكون فيه 
مستویات سر الم عاليةٌ جد وله عذّة أعراض بشكل عام هكن تقسيمها كما يلي: 


= فقدان وخسارة الوزن بشكل كبر. 
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- ححاجة المريض بالسكر للتبؤل بشكل كبير ودائم؛ فلا يستطيع الاستغناء عن 
بيت الخلاء لفترة طورلة. 

- شرب كميّات كبيرة من الماءء فيصبح الماء رفيقه أينما حلّ. 

- تدهور نظر مريض السكر كثيرً حيثٌ يصعب عليه رؤية الأشياء بوضوح. 

- ظهور بعض الالتهابات على جلد مرضى السّْكر» وحدوث التهابات أخرى 
كالتهاب الأذن الوسطىء» والتهاب ف الأصبع وحول الأظافرء والتهاب في اللثةء والتهاب في 
المرارة» وغبرها الكثر. 

- الإصابة بالعصبيّة الشديدة وكثرة التوتر. 

- عدم التركيز والتشثت لدى الأطفال المصابين مرض السّكر. 

- هناك أعراص غريبة هر بها مصاب مريض السكرء وهي شغفه الشديد 
وحبّه لتناول الحلوبّات كثيراً وإن كان من قبل الإصابة ليس من محبّي السكريات» وليس 
مهتا عليها. 

- تعض المرآة المصابة مرض السكر لحكة قوبّة مزعجة في جهازها التناساي. 

- تعض الأطفال المصابين مرض السّكر للقيء الشديدء والذي يؤذي إلى 
الجفاف الحاذ. 


إصابة الأطفال المرضى بالشكر بتشنجات قوبّةء والتي تضر بهم كثياً. 
- تعرّْض مريض السّكر للذوخة في كثير من الأحيان. 


- تعض مرضى السكر من كبار السّن للزيادة في الوزن بشكل كبير. 
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- تعرّض مرضى السكر بنسبة أكبر منِ باقي الئاس لأمراض تصلب الطرايين 
والجلطات والذأبحات الصدردّةء وأمراض الكلىء» والزائدة. 

- تأثر الرئتين بشكل كبيرء والإحساس بالأّم الشديد فيهماء وحدوث ما يُسمّى 
بالڏرن الرُئويّ. 

- الثسبّب بخطورة كبيرة في فترة الحمل لدى المرأة؛ إذ كن أن يسبب في 
بعض الحالات الإجهاض.» أو يتسبّب ف وفاة الجنين داخل أحشائهاء أو يعمل على إحداث 
التشوهات ق الجنين. 

- تأر الرْغبة الجنسيّة عند مصابي السّكر» خاصة عند الرجال. 

- تأر الإحساس لدى مرضى السكر؛ فيفقدهم الشعور بأطرافهم» ويحدث 
آلاماً فيهاء ويشعرون أحياناً ببرودتهاء وأحياناً أخرى بحرارتهاء وأحياناً يفقدٌهم الإحساس بها 
تماما 

- ظهور الذمامل بكثرة يعذّ من أعراض مرض السّكر. 

5 تناوب حدوث الإسهال والإمساك مريض السكر. 

في مرض السّكر من النوع الأولء يهاجم الجهاز المناعي الخلايا الممسؤولة عن إفراز 
الأنسولين في البنكرياس ويتلفهاء بدلاً من مهاجمة وتدمير الجراثيم والفيروسات الضارةء كما 
يفعل ف الحالات الطبيعيّة عادةً. ونتيجة لذلك يبقى الجسم مع كمية قليلة من الأنسولينء 
أو دون أنسولين على الإطلاق. وفي هذه الحالةء يتجمُع السّكر ويتراكم في الدّورة الدمويّة 
بدلاً من أن يتوزع على الخلايا ا مختلفة ف الجسم. وليس معروفاً حتى الآن ماهيْة اطمسبّب 
العيني الحقيقَيْ طمرض السّكر من النوع الأول ولكن يبدو أن التاريخ العائايْ يلعب على 


الأرجح دوراً مهما. فخطر الإصابة مرض السّكري من النوع الأول يزداد لدى الأشخاص 
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الذين يعاني أحد والديهم أو إخوتهم وأخواتهم من مرض السّكر. عند المصابين مقدّمات 
السكر (التي قد تتفاقم وتتحوّل إلى السكر من النوع الثّاني)» والشكر من النوع الثاني 
تقاومٌ الخلايا تأثير عمل الأنسولين» بينما يفشل البنكرياس في إنتاج كمْية كافية من 
الأنسولين للتغلڵب على هذه المقاومة. في هذه الحالات» يتجمُع السّكر ويتراكم في الدّورة 
المويةء بدلاً من أن يتوزع على الخلايا ويصل إليها في مختلف أعضاء الجسم. 

8- تقي من أمراض امفاصل والرماتيزم. 

الروماتيزم من أمراض اممفاصل » التي تؤثر عليها » مع التأثير على الأنسجة الضامة . 

فهو عبارة عن التهاب يصيب المفاصل والأنسجة المحيطة به . ونتيجة لهذا 
الالتهاب يحدث تورم في المفاصل » مع ارتفاع في درجة الحرارة والشعور بالالام فيهاءو 
ا لممفاصل الأكثر عرضة للإصابة بالروماتيزم هي : مفاصل الرسغين » و مفاصل الركبتين › 
ومفاصل الكوعين » ومفاصل الرقبة > ومفاصل الكاحلين » وفاصل أصابع القدمين واليدين . 

9- ترفع من مستوى مرونة الجسم وذلك من خلال ممارسة تمرين اليوغا“ 
الذي يتطلب من الفرد البقاء في وضعيّة محددة لفترة طويلة من الزمنء فهذا التمرين 


يساعد الفرد في الحصول على جسم صحيٰ» كما أنه يرفع من مستوى مرونة الجسد. 
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اليوغا : رياضة هدفها دمج العقل والجسد ضمن وحدة واحدة متجانسة» وكلمة اليوغا تعني وحدة الفكرء 
وهي رياضة تناسب جمیع الأعمارء خاصة لأنْها تتم دون استخدام أي من الأجهزة الرياضية› وممارسة هذه 
الرياضة بشكل مُستمر يُحقّق الكثير من الفوائد للجسم. يعود منشاً هذه الرياضة الأصانْ إلى الهند» فقد عرفها 
الهنود منذ ما يُقارب 5000 عام» إلا أن الغرب عرفوها قي القرن التاسع عشر. 
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0- تزيد من ثقة الفرد بنفسه» وذلك من خلال تخليصه من الوزن الزائدء 
بالإضافة إلى حصوله على شكل لائق. 

1- تمن الفرد من الدفاع عن نفسه بكل شجاعة» عند تعرضه لأيّ اعتداء 
جسدي قي الشارع. 

2- تساعد الرياضة على تقوية الجهاز الليمفاويء وتمنع تراكم الدهون حولهء 
فتحافظ على صحته» ويستطيع صنع المزيد من كريات الدم البيضاء والدفاع عن الجسم 
بقوةء فالشخص الرياضي يُصبح قليل التعرض للأمراض امموسمية كنزلات البرد. 

3- تحمي الرياضة الجهاز التنفسي من الشيخوخة المبكرةء حيث تعد الرئتين 
من أكثر الأعضاء عرضة للإصابة بالشيخوخة باممقارنة مع غيرها من أعضاء الجسم» فتٌصبح 
قليلة القدرة على التمدد» ونقل الأكسجين لكافة أعضاء الجسم فيّصاب الشخص بالكسلء 
والخمول» والاكتئاب» ويُصبح مُعرضاً للإصابة بالسرطان» لذا ينصح همارسة الرياضة يومياً 
من أجل الحفاظ على صحة الرئتين. 

4- كلما تقدم الإنسان بالعّمر قلت كفاءة جهازه العصبيٰ» وانخفضت كمية 
الأكسجين المزودة لخلايا الدماغء وبالتالي حدث تلف في خلايا الممخ وموتهاء وأدى إلى 
الإصابة بالعديد من الأمراض كالهذيان والزهاهر ٠‏ ومن يارس الرياضة بشكل منتظم 


* الزهاهر: هو عبارة عن مرض يُصاب به امم ويؤذي إلى فقدان الشخص لذاكرتهء وانخفاض نسبة تركيزه» وقد 
يتطور هذا المرض» ويُحدث تغييرات في شخصية المريض ليُصبح عصبياًء أو مجنوناً لفترة مؤْفتةء وم يتم إيجاد 
أي علاج له حتى الآنء إلا أن الأدوية المتاحة تمن من الإبطاء من عملية تطؤره. 
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5- تساعد الرياضة على التخلص من الأرق» والنوم بعمق» إذ تزيد إفراز هرمون 
السيروتونين الذي يعمل كمهدئ ويحسْن امزاج. 

يتمل دور السرروتونين بالإنجليزية: («iدهاهإم؟)‏ المعروف عامة بهرمون 
السعادة بعمله كناقل عصبي بالإنجليزية : ٣٤٥۲‏ ئده۲إ٤هإuهN))؛‏ إذ يعتبر من الممواد 
الكيميائية التي تساعد على نقل الإشارات العصبية من منطقة إلى أخرى في الدماغء وعلى 
الرغم من أن تصنيع السيروتونين وتأديته لوظائفه الرئيسة يكون في الخلايا العصبية داخل 
الدماغ» إلا أن حوالي 90> من محتواه في أجسامنا موجود في الجهاز الهضميْ والصفائح 
الدمو ية» ذلك أن الجسم يصنع مادة السيروتونين من الحمض الأميني الضروريّ المعروف 
بالتريبتوفان بالإنجليزية:( ١2٣مهامرإا)‏ والذي هكن الحصول عليه من مصادر غذائية 
مختلفة وعديدة» وبالتالي هكن أن يؤدي نقص مستوى التريبتوفان في الجسم إلى انخفاض 


disease‏ zheimersاA»‏ ويطلق عليه أيضاً العته» أو الخرف التكهانْ» يُعرف الزهاهر بأنّه مرض أو داء يغزو المخ 
ويتسبْب بفقدان الذاكرة لدى الشخص» ويفقده القدرة على التركيز تماما ويفتقر هذا النوع من الأمراض إلى 
وجود علاج له ويهكن تصنيفه مرض خطير نظراً ما يلحقه من أضرار عميقة الأثرء إذ يصبح المريض معرّضاً 
للإصابة بالجنون ام مؤقت أو الهلوسة» ويصيب بشكل كبير فئة الشيخوخة. وكما هكن وصفه بأنّه نوع من أنواع 
العته» ويعتبر بأنه معيق لأداء النشاطات في الحياة اليوميّة؛ نظراً لإصابة خلايا الدماغ بضمور ما يسبب تدهور 
القدرات العقليّة والذهنيةء ويشار إلى أن هذا المرض ليس شرطاً أساسبًاً لسن الشيخوخة» إلا أنه يصيب نسبة 
معيْنة تصل إلى خمس باط مئة في الفئة العمريّة ما بين 74-65 عاماء وبنسبة خمسين باممئة ممن أعمارهم تجاوزت 
الخمسة ونمانين عاماً. ويوجْه الأطباء عادة لذوي مريض الزهاهر قانمة بالنصائح والإرشادات للاعتماد عليها ف 
التعامل مع المصاب» وخاصة في فترة الغروب حيث إِلّه من المتعارف عليه أن مرضى الزهاهر تزيد مشاكلهم 
الإدراكيْة في فترة امساء» ويطلق على هذه الحالة "متلازمة الغروب" بالإضافة إلى شرح مفصل عن كيفيّة 
التخاطب مع المصاب» ومراعاة حالته المرضيّة والنفسية. 
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يتمثل نقص هرمون السيروتونين قي الجسم مجموعة من الأعراض التي يمكن آن 
تحدث للأشخاص عند انخفاض مستوياته عن الحد الطبيعى» وقد يؤّثر ذلك بشكل سلبى 
في سلوکهم» ومن هذه الأعراض: 


اضطرابات ق اممزاج. 

مشاكل واضطرابات في النوم. 

التوتر العصبي والإجهاد. 

القلق. 

الشعور بالاكتئاب. 

التعب والإعياء على الرغم من الراحة الكافية. 
تغبرات في الشهية. 

الصداع. 

التعرض لهبّات ساخنة, وتغيّر في درجة الحرارة. 
التهيج والنزق. 

تغبرات ق الرغبة الجنسية. 


قد پتسبْب انخفاض مستویات السیروتونین بشکل کبیر جدآاً بحدوث أعراض 


أخرى أكثر خطراً ومنها ما يأن: 


تشنج في العضلات. 

مشاكل في الأمعاء واممثانة. 

القيام بالتفكير بشكل سريع وغير منضبط. 
فقدان الحس العاطفي. 


الانفجارات العاطفية والسلوكية. 
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“= الهروب إلى الأوهام. 
= أفكار بإيذاء النفس وإيذاء الآخرين. 


هرر ف فتك أك الارب الصادمة والاساوة. 


“= ومن الجدير بالذكر آنه عند الشعور باعراض نقص هرمون السيروتونين 
تخب مراجعة الطبيب فوراً وعمل الفحوصات اللازمةء لتجتب حدوث أَىّ مضاعغفات تؤثر 
بشكل سلبنٰ في الحياة. 


وعن فوائد الرياضة الصباحية: 


| 


1- إن ممارسة الرياضة الصباحية ممدة عشر دقائق صباحاً تفيد الجسم 


والعضلات وتحرق الدهون ها يعادل ثلاثين دقيقة من ممارسة الرياضة ف اممساء. 
2- ممارسة الرياضة صباحاً يحفز عملية الاستقلاب من جديده 


والتمثيل الخلوي لوقت طويل من النهار قد يصل إلى النهار بكامله أي أربع 
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وعشرون ساعة» وبالتالي فإِنٌ هذا الأمر يؤدي إلى تنظيم فيزيولوجِيْة الأعضاء في أجهزة 
الجسم من جهاز عصبي إلى جهاز هضمي وتنفسي ودوري. 

3- ممارسة الرياضة الصباحية تزود الجسم والعقل بقيمة عالية من الطاقةء 
مما يجعل الإنسان أكثر فعالية وإنتاجاً وتفتحاً ويساعد أيضاً في تنظيم فيزيولوجية 
الأعضاء. 

4- تؤذّر على الشهية لتناول الطعامء فهي تعمل على تنظيمها والسيطرة عليهاء 
كما أنها تساهم في تحديد نوع الطعام الذي قد يرغب الإنسان بتناوله خلال النهارء 
فيرغب بنوعية غذاء صحية ومتوازنة. 

5- تجعل من الإنسان شخص منظم » وبالتالي ينعكس هذا التنظيم على حياته 
ككل فيصبح منظم في الجوانب الاجتماعية والعملية في حياته. 

6> عند ممارسة الرياضة في ساعات مبكرة من الصباح بنفس ال موعد يومياً فإِنٌ 
الجسم يتأقلم مع هذه الممواعيد ويصبح هذا النظام ثابتاً لديه فيستيقظ الجسم كل يوم في 
نفس الوقت نشطاً دشر بالخاجة طلمارسة الرياضة. 

7 تؤثر على القدرات الذهنية والفكرية عند الإنسان إيجابياً وترفع هذه 
القدرات إلى أعلى الدرجات فيصبح نشطاً فكرياً ومبدعاًء وعادة يحتاج الذهن ثلاثة 
ساعات أو أربعة بعد ممارسة الرياضة ليصل إلى أعلى درجات إبداعه. 

8- تعد الممارسة الصباحية للرياضة أفضل من الممارسة المسائية لهاء كون 
الشخص قد يصيبه التعب والخمول والكسل مساء كما أنه سيجد العديد من الملهيات 


والمشاغل فيضى موضوع الرياضية كلياً. 
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9- تؤثر الرياضة الصباحية على النوم بشكل واضح» حيثٌ تقللّ من مشاكل 
النوم من أرق وقلق وتوتر وكوابيس وغيرها من المؤثرات التي تؤثر على الوضع الصحيْ 
والذهننٰ للشخص طوال اليوم. 

0- تساعد على التخلص من الوزن الزائد بسهولة وسلاسة وبطريقة أسهل بكثير 
من الرياضة اطمسائية. 


ج- فوائد الرياضة للعقل : 


لا تنحصر فوائد الرياضة با محافظة على الشكل الخارجي ومنح الجسم اللياقة 
البدنيّة وغيرهاء وهُا يطلق على الرياضة المصطلح الشهير" الرياضة غذاء الروح '؟ 
فالرياضة لها دور فاعل وكبير في تغذية العقل وتعود عليه بالفوائد الكبيرة ومن أهم هذه 
الفوائد: 

1- الزياضة تقؤي الذاكرة وتزيد نسبة التركيز إلى حدٌ كبير. 

2- تساعد على النوم بشكل أفضل. 

3- تساعد الإنسان على التخلّص من التوتر والضغوطات المحيطة به. 
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4- تحارب الاكتئاب» وتقلّل من نسبة حدوثه» وتعالج الاكتئاب ذي الدرجة 
المتوسطة دون الحاجة إلى العقاقر المهدئة. 

5- تعرز ثقة الإنسان بنفسه وتعلمه الجرأة والقوْة في مواجهة بعض الممواقف. 

6- تحسّن المزاج» وتساعد على زيادة قدرة الإنسان على التعلم بشكل أسرع 
وذلك من خلال المساعدة في إنشاء خلايا دماغية جديدة عن طريق زيادة اممواد الكيميائية 
التي لها علاقة بالنمو. 

7- تساعد الرياضة ممارسيها على تعلّم الصّبّر والثبات» وذلك من خلال محاولة 
الشخص على تمرين جسمه مراراً وتكراراً للوصول إلى الهدف الذي يريده وهذا قد 
يستغرق معه وقتاً طویلاًء وصبره للحصول على ما یرید ویعزز لدیه الصَبْرء فما يقوم به 
في حیاته بشکل عام. 

8- تعلم الرياضة الرياضيين الاحترام وخاصة في الرياضة التي تعتمد على 
ا منافسة واللعب بروح الفريق؛ حي إن احترام الرياضيين لقوانين اللعبة وللأطراف 
المنافسة يجعلونهم يتحلى بالاحترام في مجالات حياته ال مختلفة. 

9- يعالج الأطباء المراحل الأولى من الأمراض العقلية من خلال تحفيزهم على 
ممارسة بعض التمارين الرياضية. 

0- تعمل الرياضة على تنشيط الدورة الدموية للجسم» وتحميه من كثير من 
الأمراض؛ كهشاشة العظام» والسمنة» وتصلّب الشرايين وغيرها. 


1- تخلص الإنسان من مشاكل القلق والتوتر وكذلك الأرق. 
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د- فوائد الرياضة للمرأة : 


1- التخلص من الوزن الزائد والقضاء على الترهلات خاصة في منطقة البطن 
والأرداف والأفخاذ. 

2- إكساب الجسم الليونة وا مرونةء وتقوية العضلات والعظام واممفاصل. 

3- الحصول على جسم رياضيْٰ ممشوق ومتناسق. 

4- مُحاربة مظاهر الشيخوخة وتقدم العَمُرء وتحسين الدورة الدموية 
والتخلص من أمراض القلب والشرايين والأوردة. 

5 ممارسة الرياضة ضرورية للمرآة الحامل » فهي تساعد على تسهيل عملية 
الولادة وتوسيع منطقة الحوض » وبالتالي سهولة مرور رأس الطفل. 

»> الرياضة تفيد المرأة بعد الولادة الطبيعية أو القيصرية لشدٌ منطقة البطن» 
وتحسين ضخ الدم» وزيادة إفراز الحليب. 

7 ممارسة الرياضة للمرآة الحامل يعمل على تقليل الإصابة بضغط الدم وسكر 
الحمل» ويقلّل من حدوث تسمم الحمل وزلال الحمل كذلك. 
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8 الرياضة تساعد على تحسين مزاج اممرأة وتقليل الشعور بالوحدة والاكتئاب 
من خلال النشاط البدنّ» وكذلك من خلال ممارسة الرياضة في الهواء الطلق» أو في 
مجموعات. 

9- الرياضة ضرورية للمرآة في سن اليأس وبعد انقطاع الطمث للتخفيف من 
آثار انقطاعها السلبية من ناحية جسدية ونفسية. 

0- ممارسة الرياضة للمرآة في فترة الحيض تساعد على نزول الدم والتخلص من 
آلام الظهرء وتعمل على تحسن مزاج ونفسية المرأة. 


ه - أهمية الرياضة للطفل: 


1- تجعل الجسم قوبًاً وصحيًاً بشكل دائم من خلال تنمية العضلات وتقويتها. 
2- تقؤي عضلة القلب وتحميه من الإصابة بالأمراض المختلفة. 
3- تشد جسم الطفل وتزيد مرونته وتقلل من التعب والإجهاد ف حال ممارسة 


أي عمل في الأحوال العاديّة. 
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4- تضفي على الجسم الحيوية والنشاط مما يؤدي إلى زيادة شهيْة الطفل 
للطعام الذي عادة ما يتعب الأم من أجل تناول الغذاء الصحُيْ. 

5- تنمي القدرات العقليةء وتزيد التركيز من خلال تفكير الطفل قي كيفيُة 
اللعب والوصول إلى الفوزء ومحاولة التركيز في كثير من الألعاب من أجل الربح» فممارسة 
الشيء تزيد من قوته» وكما قيل: العقل السليم في الجسم السليم. 

6- تنح الثقة بالنفس للطفل» فعندما يجد نفسه بين الأطفال الآخرين ف لعبة 
ما يشعر بأنّه عنصر فاعل له أهميته ف اممجتمع» وعندما يكون الفوز أو الربح من نصيبه 
فإن هذا ينمي الشخصيّة القياديّة فيه. 

7- تجعل الطفل اجتماعباً ومندمجاً بالبيئة المحيطة» فمن خلال اللعب مع 
أقرانه وتبادل الكلام والآراء يتعلم الطفل كيفيّة التعامل مع الآخرين والسلوك الصحيح في 
هذا التعاملء أما في حال حبس الطفل ف البيت وحرمانه من ممارسة رياضاته المفضلة 
والخروج إلى اممجتمع فسينتج ذلك شخصية انطوائَيّة تعزف عن الاندماج بالآخرين وريا 
يؤذي ذلك إلى ظهور حالة من الرهاب الاجتماعي. 

الرهاب الاجتماعي أو القلق الاجتماعيْ» هو نوع من الخوف أو الاضطراب 
غير المبرر» وتظهر هذه الحالة عند قيام فرد بالحديث أو القيام بأمر ما آمام عدو 
من الناس» بحيث يشعر الشخص بأنه محط الاهتمام وأنُ الأنظار مصوَبة إليه 
بحيث يشعر بضيق قي النفس وتسارع قي خفقات القلب والارتجاف وجفاف قي 


الحلق » والتعزق الشديد. إن حدوث مثل هذا الأمر مع الشخص يضعضع ثقة 
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بنفسه» مما يودي إلى تجتبه الحديث والعمل آمام العامُةء وازدياد مخاوفه مما يجعله 
أسير تلك اممخاوف مستقبلاً من ما يزيد الوضع سوءاً مع مرور الوقت. 

تبدأً حالة الرهاب هذه منذ سنوات الطفولة المبكرةء أو في سن المراهقةء وتشير 
الدراسات أن ظهور هذه الحالة قبل الدخول إلى المدرسة عن طريق الخوف من الغرباء 
وتتكزر في سنٌ الثانية عشرة إلى السابعة عشرةء عن طريق الخوف من نقد ما أو التقويم 
الاجتماعيْ للفردء وتندر الإصابة بهذا النوع من الرهاب أو الخوف إبان سن الخامسة 
عشرة فما فوق. يعتبر الرهاب الاجتماعنٰ مرضاً نفسياً مزمناً على الرغم من ظهوره مبكرةً 
وأغلب المصابين بهذه الحالة يتأخُرون في العلاج على الرغم من معرفتهم بإصابتهم تلك 
وذلك تخوفاً من مواجهة حالتهم والاعتراف بها أو خجلاً منها. يتعرْض المصاب بهذه الحالة 
لعدد من المشاكل والخسائر على جميع الأصعدة»ء ولهذا يطلق على هذه الحالة مصطلح 
(الإعاقة النفسيّة)» وتتطور حالة الرهاب إلى الإعاقة بسبب عدم قدرة المصاب بها على 
مشكلته تلك ومحاولة معالجتها عن طريق المختصين» وهذا يؤدي إلى خسائر اجتماعية 
ومادية وصحيّة ومهنيُة» بالإضافة لهذا يحرم من التعاطف والدعم الذي يحظى به 
المصابون الآخرون. 

الأعراض التي تصاحب الرهاب الاجتماعيٰ النفسيّة الأخرى هي القلقء 
ورهاب الساحة» والفزع» والاكتئاب النقفسيٰء ومعاقرة الكحول» والعديد من 
المخاوف» ويُعتبر الرهاب الاجتماعي من الأمراض المنتشرة على نطاق واسع» 
ويجهله الكثيرون» حتى المصابين أنفسهم يجهلون هذا الأمر» مما يزيد في تفاقم 
المشكلة»ء وينتشر هذا الرهاب بنسبة أكبر بين الرجال وخاصّة المتعلمين منهم أكثر 
من النساء» ويعود هذا الأمر نتيجة التقاليد وهي البذرة الأولى للإصابة بالرهاب» 
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حيثٌ إِنْ القسوة على الطفل تفقده حب الفضول والاستطلاع لتنمية مداركه» وهنعه 
الخوف من العقاب عن محاولات الاستكشاف الفطريّة لينمي مداركه» الأمر الذي يودي 
إلى إصابته بهذه الحالة في سن مبكرة. تزداد سوءاً كلما تقذّم ف العمر. علاج حالة الخوف 
أو الرهاب الاجتماعيٰ تتم عن طريق المختصين النفسيين» بحيث يتم صرف أدوية مضادة 
للخوف» وتعتبر هذه الأدوية آمنة عكس ما يشاع عنهاء ولا يودي تعاطيها إلى أي نوع من 
الإدمان» وتوفر حالة من الهدوء والاسترخاء للمصاب في جلسات العلاج والتي يتم من 
خلال هذه الجلسات بناء الثقة بالنفس. 

8- ممارسة الرياضة ووجود قائد في اللعبة يعلّم الطفل النظام وأنُ هناك شخصاً 
يجب أن نحترمه ونثبع تعليماته» وهذا ينعكس إيجاباً على الأبوين في البيت من خلال 
إسقاط قوانين اللعب ق احترام القائد على اممنزل» وبالتالي احترام وسماع كلمة الأب والأمُ. 

9- تنمي الرياضة روح التعاون» وا مشاركةء والعمل الجماعٰ» لدى الطفلء الأمر 
الذي حتماً سيجعل الطفل متعاوناً في بيته مع إخوته ويشعر بان لكل شخص حقه» وأنّه 
يجب أن يكون يداً واحدة مع جميع أفراد الأسرةء وبذلك ستختفي روح الأنانيّْة والأثرة. 

0- تكوين العديد من السلوكيات الأخلاقيْةء كالصّبّر والصدق» والعدلء واطمحبة 
والتعاون» والتي يقتبسها بشكل تلقانيً من خلال قوانين اللْعبةء حيثُ تكون نفس الطفل 
صافية تتقبّل ما يعرض عليها من أخلاق» وتصبح شيئاً أساسبًاً من حياته. 
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و- أهميَة الرياضة للمُسنين : 


امسن هو الشخص الذي تجاوز عمره الستين عام وأصبح غير قادر على القيام 
بكثير من الأعمال اليومية التي اعتاد على القيام بها. وقد حثت جميع الكتب السماوية 
على العناية بالإنسان» وقد ذكرت الكثير من الآيات القرآنية الكرهة» والأحاديث النبوية 
الشريفة التي تحث على العناية بالإنسان من مرحلة الطفولة وحتى سن الشيخوخة» بل 
وحتى بعد الممات. إن أكثر مراحل حياة الإنسان التي تحتاج إلى رعاية هي مرحلة 
الشيخوخةء إذ يعود الإنسان ضعيفاً بحاجة إلى رعاية من جميع النواحي: النفسيةء 
والجسدية» والغذائية» والصحية. ويسبب أهمية هذه المرحلة العمرية عند الإنسان» فقد 
تخصصت الكثير من مؤسسات ال مجتمع الممدن برعاية اممسنين» كما أن القوانين الدولية 
أولت العناية بالمسنين أهمية كبرة. 

من المعروف أن الطاقة عند اممسنين تكون أقل بكثير من طاقة الشباب» 
لذلك هناك بعض التمارين اممناسبة مثل: رياضة المشي: تعتبر رياضة المشي هي 
الرياضة المثلى للمسنين» لأنها سهلة القيام بها ولها فوائد كثيرة وعديدة من همها 
الحفاظ على القدرات الذهنيّة.ء الحفاظ على الطاقة» والحفاظ على مستوى أداء 
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وظائف الأجهزة الجسميْة امختلفةء وأيضاً هي فرصة للاستمتاع والتمتع بالحياة. إن القيام 
مجهود حركي والحركة بشكل عام تُساعدٌ على حفاظ الصحة وهنخ الشعور بالتفاؤل 
والحيويّة. وبالتالي يجب القضاء على الكسل والخُمول في حياة المسنين تحديداً. 

لكي نستطيع تقديم الرعاية للمسنْ بالشكل الصحيح» لا بذ من التعرف على 
التغيرات التي تحدث له في هذه المرحلة العمريةء وهذه التغبّرات هي: 

= التغيرات الجسدية: كلما تقدم الإنسان في السن تظهر عليه تغيرات 
فسيولوجية» تصل في مراحلها الأخيرة إلى الضعف الجسديّء فترتخي عضلات جسده 
وكذلك أعصابه» فهنا يحتاج امسن إلى مساعدته بقضاء حوائجه اليومية. 

- التغبرات النفسية: يعيش امسن تحت ضغوط نفسية كبرة »لإحساسه 
بالضعف» وبحاجته إلى المساعدة والعون» لذا يجب التعامل معه من منطلق الواجب 
وليس الإحسان» وإقناعه بأنْ هذه هي سنة الحياة وأنْ كل صغير سيصل هذه ال مرحلة 
ويصبح بحاجه إلى المساعدة. 

“= التغبرات الغذائية: م يعد باستطاعة المسن تناول أي غذاء خاصة إذا كان 
مصاباً ببعض الأمراض» فيجب التعرف على الأطعمة التي تناسبه» والتي تحوي على 
الفيتامينات» ومواد غذائية سهلة الهضم. 

“= التغبرات الصحية: إن ضعف جسم امسن يقلل من قدرته على مقاومة 
الأمراض» لذا يجب التعرف على الأمراض التي يعاني منها أولاء ومن ثم توفير البيئة الصحية 


التي تقلل من إصابته بالأمراض. 
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- التغبّرات الاجتماعية: إن تواصل امسن مع أصدقائه مهم جد فيجب توفير 
البيئة اطمناسبة لتسهيل جلوس امسن مع أصدقائه» خاصة رفاق الشباب» وتذكيره مرحلة 
قوته» وعنفوانه» ممساعدته على استعادة ذقته بنفسه. 
وتعود أهمية الرياضة على النحو الآن: 

1- تقليل الإصابة بأمراض الشرايين والقلب واخ والسّرطان. 

2- يقلل من مشاكل النوم والأرق» وبالتالي مُمارسة الرياضة ساعد على النوم 
الصحي. 

3 إن الإنسان المسن يفقدٌ %30 من استهلاك الأكسجين ف حالة امسن الغير 
مُمارس للرياضةء بينما امسن الذي يفوم ُمارسة الرياضة يستهلڭ نفس كميّة الأكسجين 
التي يستهلكها شخص بعَّمر الثلاثين لا بارس الرياضة البدنيْةء وبالتالي الرياضة تقوم على 
تحسين الجسم بالاستفادة من الأكسجين وتوزيعها على جميع الخلايا والأعضاء. 

4- تقوية العضلات والمفاصل والأربطةء وبالتالي هذا الأمرٌ يُساعدٌ المسن 
بالاعتماد على نفسه ذون الحاجة إلى الآخرين. 

5- التقليل من الإصابة بهشاشة العظام. 

» إن ممارسة الرياضة عند الُسنين هنع من حُدوث الأزمات القلبِيّة أو 
السات الدماغة أو الأمراض المزمنة. 

7 يزيد من كفاءة التركيز الذهنيٰ والانخراط مع المجتمع المحيط فيه وعدم 
الانسحاب من الحياة والانطواء والعيش بعّزلة» وذلك لأنْ الرياضة تعطي لهُم الثقة 


بالنفس ال تكست غد اوا التمارين الرناضة 
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8- المحافظة على قوام ورشاقة الجسم لأطول فترة مُمكنةء وبالتالي شعور امسن 
بروح الشباب يطول من عمره ويستمتع بحياته أكثر. 

9 تنع من خُدوث الكآبة الحاذة خصيصاً عند الممسنين بسبب الفراغ والمللء 
وتقلل أيضاً من حدّة التوثر 

0- إن الرياضة تساعدٌ امسن بتقليل الشدّ العصبي (العصبيّة) وهذا الأمرٌ في 
غاية الأهميّة فهو بُولّد الانتعاش وتحسّن من الحالة النفسيّة والقدرة على تحمل الكروب 


ونوائب الرّمن وأعباءه. 


(انتهت مهارة رقم (1) : ممارسة الرياضة ) 
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(مهارة رقم (2) : مارس الضحك ) 


کے 


⁄ 


إذا كان النظر إلى مسائل الدنيا من وجهتين مختلفتين يثبر فيك الضحك › فأنت 
رجل واسع التفكير. 


(ونستون تشرشل) 
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مهارة رقم (2) : مارس الضحك : 


ص 
- الضحك : 


يعاني العديد من الأشخاص من اممشاكل النفسية نتيجة للضغوط اليومية والحياتية 
المختلفة في العمل والأسرة وغيرها وأصبحت هذه الممشاكل تسبّب أمراضاً مختلفة 
للأشخاص بشكل عام وتستدعي العلاجات للتخلص منهاء وقد تعددت الوسائل والأساليب 
المستخدمة في معالجة هذه ال مشاكل النفسية» وحديثاً تم اللجوء إلى أسلوب جديد وجميل 
للعلاج» وهو العلاج باستخدام الضحك. 
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كل شخص يحتاج للضحك دوماً ي يكون قادراً على النظر إلى الأمور بطريقة أفضل 
وتحقّق صحة بدنية ونفسية وروحية تماما كالتمارين الرياضية التي يجب ممارستها 
بانتظام» لذا فلا بد من أن هنح الشخص نفسه جلسة من الضحك على الأقل مرة في 
الأسبوع وذلك للمحافظة على الصحة الجسدية والعقلية والروحية والنفسية. 

يعد الضحك شكلاً من أشكال التعبير عن الفرح أو الشعادةء وتظهر آثاره خارجيًاً 
على الإنسان» ويُعتبر جزءاً من السلوك الإنسانٌ الذي ينظمه اممخ» ويساعد الضحك على 
إيضاح نوايا الفرد» وزيادة تفاعله الاجتماعيٰ وتشاركه مع الآخرين؛ فهو إشارة إلى قبول 
الإنسان للتفاعل الإيجايٌ بينه وبين الآخرين. وقد يكون الضُحك في بعض الأحيان ظاهرة 
مُعدية» آي إن ضحك شخص ما قد يحفُز هذا على ضحك الآخرين من حوله. 

يعتبر الضحك من ألطف وأشد التعابير التي تؤثر بشكل إيجايْ في صحة الإنسان 
الجسدية والنفسية؛ إذ تساعد مشاهدة المسلسلات أو المسرحيات المضحكة على تغير 
امزاج وتحسينه بشكل فعال جداً لأَنْ الضحك يفرز هرمونات السعادة في الجسم ويعزز 
من صحة الجهاز التنفسيّٰء بالإضافة إلى أهميته في المحافظة على صحة القلب والعقل 
بسبب دخول كمية كبر من الأكسجين للجسم. 

يعتبر الضحك بالدرجة الأولى وسيلة يستخدمها الإنسان للتعبير عما 
يشعر به من فرح وتسلية» كما آنه يصتّف كإحدى آهم ردود الفعل التي 
يستخدمها الإنسان عندما يتعرض موقف مضحك آو يبعث شعوراً مرحا في 


التقس ومن تاخية آخرى يتير آذاة لقواصضل بن لبه قفرا ماترق 
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شخصين يضحكان ف الوقت نفسه عند مشاهدتهما لشيء معين في الوقت نفسه» ويرافق 
ذلك نظرة كل منهما إلى الآخر. أَمُا الآن وبعد التأكد من فوائد الضحك العديدة صحباً 
ونفسياً أصبح الضحك واحداً من أهم الوسائل المستخدمة ف علاج الكثير من الأمراض 
الصحية والنفسية» كما أنه يعتبر وسيلة واقية من الكثير من الاضطرابات أيضاً فمثلاً من 
خلال الضحك يتم دعم الجهاز المناعي في الجسم» من خلال إفرازات هرمونات معينة 
عندما يضحك الإنسان. كما أن الضحك يزيد من عدد كريات الدم البيضاء في الدم» 
ويساعد على تقوية الكثير من عضلات الجسم كالوجه والبطن؛ لأن الضحك يجعل عدداً 
كبيراً من عضلات الجسم تتحرك ها يقارب السبعة عشر عضلة في الوجه ونمانين عضلة في 
باقي أنحاء الجسم» مما يؤدي إلى زيادة القدرة على التنفس» إضافة إلى تنشيط الدورة 
الدموية ف عضلة القلب» وهذا ددوره دحسن من معدل الضخط ف الدم کما بزيد من 
كمية الأكسجين المتدفقة إلى القلب وخلايا الجسم وغيرها كثير من الفوائد. 
الضحك الذي يصاحبه صوت مرتفع والذي يسميه علماء النفس بالقهقهة» فيكون في 
البداية ردة فعل على مشاهدة أو رؤية أمر لطيف جدأً وأحياناً قد يتعلق الأمر بجينات 


وعوامل وراثية معينةء» وهذا ما يدل على أن الضحك له أنواع مختلفة وعديدة. 
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ب- فوائد الضحك النفسية: 


1- يقلل الإجهاد : يخفف الضحك بشكل كبير من الإجهاد؛ إذ يخفض هرمونات 
ا 8 106 ۹ vı.‏ ,11 3 ا e‏ 0 
التوتر مثل: الكورتيزول > والادرينالين › ويرفع من مستويات الهرمونات اممعززة للصحة 


بالإضافة إلى أنه يحفز الدورة الدموية؛ الأمر الذي يؤدي إلى التقليل من أعراض الإجهاد. 


" هرمون الكورتيزول : هو عبارة عن هرمون تفرزه قشرة الغدة الكظرية» ويلعب دوراً ضرورياً في وظيفة كل 
عضو من أعضاء جسم الإنسان تقريباًء كما يُعتبر الهرمون المسؤول عن مستوى التور في الجسم. يتميّز هرمون 
الكورتيزول بعدم ثباته طوال النهار؛ حيث إنه يتغبّر طيلة اليوم من وقت لآخرء ويكون أعلى تركيز له في فترة 
الصّباح الباكر» وخاصًّة ما بين الساعة السادسة والثامنة صباحاً ثم يقل تدريجيًاً إلى أن يصل إلى أدنى مستوياته 
في مُنتصف الليل. يكن قياس نسبة هرمون الكورتيزول في الجسم عن طريق الدم أو البول» كما يكن أن يتم 
استعمال عيّنة من اللعاب في بعض الأحيان» وتظهر نتيجة نسبة الهرمون على حسب وقت سحب العيّنة 
لفحصها؛ إذ في العادة يكون مستوى الهرمون في الصباح حوالي 744-165 نانومول / لتر» ولكن تلك النسبة تقل 
في اممساء كما ذكرنا لتصل إلى 358-83 نانومول /لترء وتجدر الإشارة إلى أن الأشخاص الذين يعملون في مُناوبات 
ليلية أو يّنامون بشكل متقطع سوف تختلف لديهم نسبة الهرمون بحكم عملهم. 

" هرمون الأدرينالين : بالإنجليزية (عدنله٣ءإله)‏ :بُعرف أيضاً باسم هرمون الكرٌ والفرْء حيث إِلّه يجعل 
ضربات القلب أسرع» ويزيد من تدفق الد م إلى الدماغ والعضلات» ويساعد الجسم على حرق السكر بسرعة 
ليت استهلاكه كطاقة. ويُعتبر الأدرينالين ناقلاً عصبيًاً للغدّة الكظريّة» التي تفرزه عند تعرْض الشخص لأزمة أو 
توتر أو خوف» وبالتالي يحفٌّز هذا الهرمون القلب لزيادة الخفقان بشكل أسرع ويزيد أيضاً من يقظة العقلء 
ويحدث تغييرات أخرى لإعداد الجسم لحالات الطوارئ» إذ إِله يعد منبهاً للدماغ. 
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2- يحسّن من نوعية النوم : يعتبر الضحك من آكثر الأسباب الممؤدية للنوم 
بشكل صحي وسليم؛ لأنه يزيد من إنتاج هرمون الميلاتونين”" الذي يفرزه الدماغ للنوم 
بشكل أفضلء وأظهرت الدراسات بأنُ الضحك يخفف من مشاكل الأرق» ويساعد على 
النوم بشكل مريح. 

3- يحارب الاكتئاب : الأمراض النفسيّة منتشرة بشكل كبير بين الناس مع تطؤّر 
الحياةء وازدياد الضغوطات النفسيْة على الإنسان» فالحياة القدهة كانت أبسطً الضغوطات 
قل مما هي عليه الآن» وقد كان للإنسان متس من الوقت للراحة والاسترخاء وتفريغ 
الشحنات السلبية التي قد تتراكم داخلهء كما أن الطبيعة شكلت له سابقاً مصدر آمان 
وهدوء. لكنْ مع تطوّر التكنولوجيا أصبح حجم العبء الذي يتحمّله الإنسان يفوق 
طاقته» ويستهلك منه وقته في سبيل تأمين متطلبات الحياة المتزايدةء فأثرت كل هذه 
الظروف على نفسيته بشكل سلبيْ» وأصبحت العيادات النفسية مليئة با مرضى الذين 
يختلفون في نسبة سوء حالتهم النفسية» فمنها البسيطء ومنها الشديد الذي يحتاج إلى 
الكثير من العلاج. من الأمراض التي مكن أن تدرج تحت مسمى الأمراض النفسية 
الاكتئابٌ والقلق» فهما مرضان منفصلان» ويختلفان عن بعضهما البعض» ولكن هناك علاقة 
ما تھا 

الاكتئاب هو عبارة عن الشعور بالحزن وفقدان الرغبة قي الفرح 


والستمتاع بالحياة وقد تة التوضل من خلال الدراسات الحديثة إلى أن 


هرمون امميلاتونين : ويسمُى أيضاً هرمون النوم وهرمون السعادةء يتكوّن من الكربونء والهيدروجينء 
والنيتروجين» والأكسجين» تفرزه الغذة الصنوبرية الموجودة خلف الغدة النخامية في الدماغ» وجاء سبب 
تسميتها بالصنوبرية؛ لأنها تشبه إلى حد كبير بذور الصنوبر شكلاً وحجماً. 
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الاكتئاب يحدث بسبب عدم وجود توازن في المواد الكيميائية امموجودة في المح وف الجسم 
كاملاًء كما أنه يؤثر ف جهاز اممناعة» مما يسبب الأمراض ال مختلفةء مثل أمراض القلب. 

ومن أعراض الاكتئاب كما هو معروف الشعور العميق بالفراغ والحزن» ويرافقه في 
بعض الحالات الشعورٌ بآلام جسدية مثل الآلام في الظهر والشعور بالإرهاق الشديدء 
وأخرى معنويّة مثل: العصبية الشديدةء والتوتر» وفقدان الرغبة في تناول الطعام» أو 
الإفراط في تناول الطعام» وف الحالات الممتقدّمة فإن الشخص يصاب بالعزلةء والابتعاد عن 
الاختلاط بالناس» والنوم الزائد» وقد تصل الأمور به إلى محاولة الانتحار. 

يعتبر الاكتئاب من أكثر المشاكل النفسية انتشاراً في العام» والضحك نوع من 
العلاجات الطبيعية للتخفيف من أعراضه» والقضاء عليه» وعلى الكثير من الاضطرابات 
العاطفية الأخرى؛ إذ نشر مركز الطب لكبار السن والشيخوخة الدولية بان الضحك يقلل 
من نسبة الاكتئاب عندهم» ويخلق لديهم حالة عقلية إيجابيةء وتقلل من نسبة الإصابة 
بالاکتئاب. 

4- ينشط الجسم : ينشط الضحك العقل والجسم معا وذلك لأنه يُدخل 
كميات آكبر من الأكسجين للرثتين» ويزيد من تدفقه إلى جميع عضلات وأعضاء الجسم مما 
يؤدي إلى زيادة الطاقة والنشاط الجسميْٰ» ويساهم ف الرغبة بالحركة بشكل أكبرء 
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ج- فوائد الضحك الصحية: 


1- يجدد الشباب : هكن للضحك بشكل منتظم وصحي أن يقلل من ظهور 
علامات الشيخوخة اممبكرة؛ إذ تستخدم ما لا يقل على خمس عشرة عضلة موجودة في 
الوجه عند الضحك أو التبسم» بالإضافة إلى فوائد الضحك التي تعزز من الصحة العامة 
وترطب الجلد بسبب الحركة المستمرة التي تمنع من ظهور الخطوط الرفيعة على الوجه. 

2- ينظم مستويات السكر في الدم : يحافظ الضحك على مستويات السكر 
الطبيعية في الدم عند المرضى الذين يعانون من السكري من النوع الثاني» وعلى الرغم من 
أن السبب غير معروف طبياً إلا أن الُحك له تأثير مباشر ق الجهاز الهرموني العصبيء 
ويحمي أيضاً مرضى السكري من حدوث مضاعفات الأوعية الدموية الدقيقة لديهم. 

3- يعزز من صحة القلب : من أقوى عضلات الجسم» لكنه يحتاج 
أحياناً للتمارين التي تعزز من صحته؛ مثل: الضحك الذي يؤدي إلى تمدد 
بطانة الأوعية الدموية للقلب» الأمر الذي يزيد من تدفق الدم ف الأوعيةء 
ويكافح تصلب الشرايين» ويقلل من خطر الإصابة بالسكتة الدماغية. تبين 
أن الضحك يحمي القلب بشكل غير مباشرء و ذلك لأنْ الضغوط العقليِّة 
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تسبّب خللاً للبطانة التي تحمي الأوعية الدمويةء وما إن تتأثّر تلك البطانة فإنه ينجم 
عنها بعضاً من ردود الفعل التي تتسبّب في تراكم الكولسترول على جدار الشرايين التاجيِّة 
مما يؤذي بالنهاية إلى حدوث الأزمات ف القلب» وعندما يضحك الإنسان من قلبه يفرز 
هرمون الكورتيزول (الهرمون الذي بُّفرز عندما يكون الإنسان تحت تأثير الضغوط) بشكل 
قليل؛ لذا عندما يكون الإنسان في حالة ضغوط ويقوم ممارسة الضحك؛ فإنه يقل من 
معذّلات إفراز الجسم لهرمون الكورتيزول» كما يقوّي الجسم من خلال إفراز الأجسام 
المضادة التي تحارب العدوىء والْتي تمنع تصلّب الشرايين» ومن ّم إصابة الإنسان بالأبحة 
الصدردة ”أو الأزمات القلبثة. 

4- زيادة التشاط في الضباح والنوم في المساء : بين الباحثون أن الضحك مائة 
مرّة له تأثير مساو ممارسة الرياضة على عجلة مذّة 15 دقيقة؛ فالضحك يعمل على تشغيل 
الجهاز التنفسي والحجاب الحاجز» ومنطقة البطن» وعضلات الوجه والأرجل والظهر. وثبت 
أن من يعانون من آلام العمود الفقريء ولا مكنهم الاستغراق في التوم» إذا مارسوا الضحك 
ممذّة عشر دقائق همكنهم الوم حوالي ساعتين متصلتين من دون آلام. 

5- زيادة كفاءة جهاز اطمناعة: تحدٌ الضغوط من كفاءة جهاز اممناعة» 
وتعمل روح الذعابة على رفع قدرة الجسم طلحاربة العدوى عن طريق إفراز 
الأجسام المضادة» كما تعرز من تواجد الخلايا المناعيُة؛ فعندما نضحك إن 


تحدث الذبحة الصدريّة عندما يكون هناك نقص في كميّة الأكسجين وكميْة الذّم الواصلة إلى عضلة القلب» 
ويؤدّي ذلك إلى الشعور بالأم وضغط الصدرء وإذا مم يتم علاج الذبحة الصدرية مباشرة فإِنّها قد ثسبّب أضرار 
جسيمة في الجسم ومنها ما يكون دانماًء كما أنّها قد تؤذّي إلى الوفاة. 
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الخلايا الطبيعيّة التي تدمّر الأورام والفيروسات تزيد» ويكثر إفراز الجسم للبروتينات التي 
ات ال 


د- أنواع الضحك: 


1- الضحكة الخافتة: وهي الضحكة التي لا تلفت النظرء وهتلكها الكثير من 
الأشخاص بحيث يضحكون دون أن ننتبه أنهم ابتسموا حتى» وعادةً ما متلكها الأشخاص 
الذين يحرصون بشكل كبير على مظهرهم ولباقتهم الاجتماعية أمام الغيرء إضافة إلى 
تعلقها بشيء من التكتم والغموض الشخصي. 

2- الضحكة الطويلة المتواصلة: وهي الضحكة التي متلكها الأشخاص الذين 
يتمتعون بالجرأة وقوة الشخصية» لكنها بحسب العديد من الدراسات لا تشكل تعبيراً عن 
الموجود ف أنفسهم حقيقة. 

3- الضحكة القصيرة المبتورة: وهي ضحكة الأشخاص الذين يكونون على درجة 
عالية من العصبيةء والذين لا يفضلون أن يعبروا عمًا يجول في أنفسهم » كما أنه يصعب 
جداً لفت انتباههم. 

4- الضحكة الانفجارية: وهي الضحكة التي تظهر بشكل مفاجئ دون أية 
مقدمات» ومن الممكن أن تظهر على الشخص جسدياً بالكامل من خلال انحنائه للأمام 
ووضع يده على بطنه. 
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5- الضحكة العالية الرنانة: وهي ضحكة الأشخاص العفويين الذين يحبون 
التعبير عن أنفسهم دون تردد» وعادةً ما تخرج من الأشخاص الممريحين الذين يحبون 
مشاركة الغير مشاعرهم وفرحهم. 

ه - أضرار الضحك : 


ء 


م تثبت الدراسات وجود أ 


المشاكل» كما أن ا مصابين بجروح أو الذين أجرؤا عمليّات في منطقة البطن كن أن يسبب 
لهم الضحك في فتح الجرح أو مشاكل نتيجة تأثر هذه المناطق بحركة العضلات أثناء 
الضحك» وكذلك الحال مع مريض الفتق» ومريض البواسير في الفترات الطمتقدمة» ومريض 
التهاب الشعب الهوائيّة. قد يسبب الضحك الممتواصل الآلام في منطقة البطن لفترة مؤقتة 
واضطرابات في العين. ويُنصح الشخص السليم الذي لا يعاني من اممشاكل مراجعة الطبيب 


ورا عند عدم شعوره بالارتیاح بعد الضحك. 


( انتهت مهارة رقم (2) : مارس الضحك ) 
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(مهارة رقم (3) : كُنْ أنيقاً ونظيفاً) 


قد تكون نظيف الثوب والجسد » ولكن إذا م تكن نظيف القلب والضمير › 


فأنت أقذر الناس. 


( ابن الأمين) 
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مهارة رقم )3( : كَنْ أنيقاً ونظيفاً : 


النظافة مشتقة من الفعل نظف؛ أي آزال الأوساخ والقاذورات والنفايات 
من أي مكان حوله» والتظافة عبارة عن ممارسات يوميّْة أو أسبوعيّة أو شهرئّة 
للتخلص من الأوساخ والقاذورات على حسب المكان المقصود بالتنظيف؛ بحيث 


تۆدى بشکل دوري منتظم» وقد عرفت قد ها من قبل الإغريق يفن الصحة؛ لأن 
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أهم مُخرجات النظافة هي الحفاظ على الصحة من الاعتلال» ومنع انتشار الأمراض 
ئة أف آل الا الق وال عور اعا 

يُعدٌ السّلوك الجيد للأفراد عنوانَ تقذّم الأمم ومؤْشْراً حقيقياً على مدى تحضرهاء 
حيتٌ بُقاس تقدّمها بقدر التزام أبنائها وتحليهم بالأخلاق والقيم والسلوكايت الحميدة 
وثُعدٌ النظافة أحد أهمٌ السلوكيات الحميدة التي ينعكس تأثيرها بشكل مُباشر على حياة 
الأفراد» وقد أوجَّب الإسلام الاهتمام بالتظافة والالتزام بها ما لها من فوائدء بقوله تعالى: 
(وثيابك فَطَهْرْ). كما حت رسولنا الكريم على ذلك. 

إن النظافة هي آهم علامات الحضارة والرقي» وقد آمر الإسلام بالنظافة وحث 
عليهاء لذلك يجب على الإنسان أن يحافظ على النظافة الشخصيةء ونظافة الشارع والبيئة 
ا لمحيطةء ومقاومة الحشرات مثل الذباب . 


اللظافة اسم جام يشمل العديد من المناحي في الحياة فهناك: 


أولاً : النظافة الشخصية : تعرف النظافة الشخصيّة على انها مجموعة 
العادات والطباع وامممارسات التي يقوم بها الإنسان بهدف الحفاظ على رائحته 


س یں ٭٭ 2 8 »* FTF‏ یں ٭٭ 
وصخته العامة حيتٌ إِنْ للاهتمام بالنظافة الشخصيّة العديد من الفوائد التي 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا اا 66 ل 


تعود غان الإنسان منها الحفاظ نشاط الانسان وحبویته وصخته» وکس احترا 
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الناس بعيداً عن سخريتهم ونقدهم واشمزازهم في حال انعدامها. 


إِنْ النظافة الشخصيّة آمرٌ مهم في حياة كڵ شخصء» ويتمٌ تعريفها بآنها نظام مكوّن 
من قواعد ومبادئ تساعد على الحفاظ أو تعزيز الصّحة بشكل عام لذلك فإِنّها من أكثر 
الأمور التي يجب على المرء أن يهتمٌ بهاء والتي يجب على الأم أن تعلم أبناءها عليها منذ 
الضغر. 

عندما يدخل شخصً ما إلى الغرفةء يتم الحكم عليه سريعاً من ا مظهرء فإذا كانت 
رائحته سيْئةء أو ملابسه غير نظيفة وممزقة. فاه سيعكس صورة سلبيّة جداً عن نفسهء 
وهذا لا يؤذه وحده فحسب؛ بل يؤذي غيره من الأشخاص خاضةً في العمل أو عند التعامل 
مع الناس» لأهم سيتضايقون من الرٌائحة الكريهة أو الملابس الملوثة مما ينعكس سلباً على 
الشخص في جميع مجالات الحياة اليوميّةء ها فيها الحياة الشخصيَّة في الممنزل. 


إن وجود مكان للعيش يكون نظيفاً وصحيًاً هو جزءٌ مهم من حياتنا اليوميّةء وهو 
يودر على الصحة العامة والنظام اطمناعي للإنسان» ويؤثر أيضاً على النفسيّة؛ فالشخص 
النظيف والذي يعيش في مكان نظيف يكون مسترخياً وهادئا بدلاً من الشعور بالقلق 
وعدم الزاحة الذانممة» أي معنى أن النظافة الشخصيّة مربوطة ارتباطاً وثيقاً بالنظافة 
العامة والحالة النفسيّةء ولا يعني هذا استعمال مواد أو مستحضرات غالية التّمن» بل على 
العكس فإِنٌ النظافة لا تحتاج إلا إلى القليل من امماء والمستحضرات الخفيفة» ولكن السرٌ في 


التجاح هو الاستمراردة واممتابعة. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 67 ل 


للاهتمام بالتظافة الشخصية واطمحافظة عليها أهميّْة كبيرة منها: 


= تقي اللظافة الشخصيَّة جسم الإنسان من الإصابة بأمراض عديدةء كالإسهالء 
والتسمم» والجرب» والالتهاب الرئوي» والتهاب العين والجلد» ومن القملء والكوليرل 
والزحار» وتَقلّل احتماليّة انتشار الإنفلونزا. 

= قل من نسبة انتشار الجراثيم» وام ميكروبات» وما تسببه من أمراض. 

= تجعل مظهر الفرد لاثقاً ورائحته زكية. مما لا نمر الناس ولا يؤذيهم» حي 
إنها شل أول انطباع عن الفرد وشخصيّته وسمةً أساسية للحكم عليه من خلالهاء مما 
يرفخٌ من قيمة احترام الاس للفرد وينشر محبته بينهم» كما تجعل الآخرين يشعرون 
بالراحة أثناء الوجود معه. 

= تنخ اللظافة الشخصية الفرد الشعور بالراحة والاسترخاء كما تشعره 
بالانتعاش خاصة في فصل الصيف. 

= تنح النظافة الشخصية للفرد حخُريّْة التنقل والحركة والاقتراب من الناس 
حوله على نحو لا بُزعجهم» بعكس الفرد الذي لا يٌحافظ على نظافته. 

“= تنعكس آثار الاهتمام باللظافة الشخصية على صحة الفرد اللفسية» حيثُ 
تحميه من أن بُصاب بالاكتئاب» والتوترء وتمنحه ثقة بنفسه. 

= تزيد قدرة الفرد على التركيز في تنفيذ الأعمال امموكلة إليهء وإنهائها بسرعة 
وكفاءة عالية؛ لأنها تمنحُه النشاط والحيوية. 

= تخفف النظافة الشخصية من احتمالية خروج رائحة للجسم» والتي قد 


تسب الحرج للفرد في حالات اختلاطه بالناس في مجتمعه. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 68 ل 


وعن كيفيّة الاهتمام بالنظافة الشخصيّة : 
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الكريية , 


= نظافة الجسد : 

يعد جسم الإنسان مكاناً من الممكن أن تتكاثر فيه الجراثيم والطفيليات لتسبب 
له فيما بعد أمراضا كثرة: وأكاز هذه الأماكن غرضة لذلك الحلد وداغنل وحول الفتحات 
ا موجودة في الجسم» ولكن تقل فرص تكاثر هذه الجراثيم والطفيليات لدى الأشخاص 
الذين يتبعون عادات صحبَّة لنظافتهم الشخصيةء و نظافة الأعضاء اطمختلفة والشعرء 
وهكن الحفاظ عليها من خلال بعض اللممارسات منها: 

= الاستحمام بشكل يومي» أو من الممكن تحديد ثلاث مزات في الأسبوع 
للاستحمام» ويفضل أن يكون الحمّام سريعاً ها لا يتجاوز الخمس دقائق منعاً لهدر المماء 
الوقت. 

= التخلص من شعر الإبطين عن طريق نتفهما بالإضافة إلى الشعر المموجود في 
منطقة العانة بشكل دوريء باستخدام ماكنة خاضة مع ضرورة تعقيمها بالكحول بعد كل 
استعمال لقتل الجراثيم واميكروبات. 

“= تقليم الأظافر مرّة كل أسبوعين على الأقل. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 69 ل 


“= استخدام مواد لإزالة رائحة العرق مثل مزيل رائحة العرق أو مواد طبيعيُّة 
مثل الشبة بشكل يومي. 

- تقليل الوزن قدر الإمكان» حيثٌ إن الوزن الزائد عن حاجة الإنسان يسّب 
زيادة في إفراز العرق. 

= الاهتمام بالأكل الصحي» حيتٌ تؤثر نوعيُة الطعام التي يتناولها الإنسان على 
رائحة عرقه. 

“= تجثب بعض أنواع الملابس مثل الألياف الصناعية. 

استخدام شامىو خاص للشعر والحرص على نظافته والتخلص من الدهون 
ا متراكمة فيه » بالإضافة إلى المشاكل الأخرى التي قد تصيبه مثل القمل والصئبان. 

القمل من أهم مشاكل الشعر على وجه الخصوص مُشكلة ظُهور قمل الشعر أو 
قمل الرَأس» وهو نوع من الحشرات الضارّة التي تتغذّى على دم الإنسان» وتمتازٌ بكونها 
كائنات طفيليّة صغيرة الحجم لها لون أبيض شفاف يتحول إلى البني بعد أن تتغدّى على 
الذماء. 

ويختلفٌ نوع القمل بحسب الممنطقة التي يعيش فيها من جسم الإنسان» فهو 
ينقسم إلى ثلاثة آنواع رئيسة تسمّى: قمل الرأس» وقمل الجسم» وقمل العانة. وعند 
تعرّض الشخص للإصابة بالقمل تظهرٌ لديه علامات عديدة. من همها تقَرّحاتٌ صغيرة في 
أجزاء مُختلفة من الجسم والحكة الشديدةء وكذلك يكن (مُساعدة عدسة مُكبرة على 
وجه الخُصوص) رُؤية حشرات القمل البالغة وهي تزحف على الشعرء أو رؤية تجمعات 
بيضها المزروعة عند منابث الشّعر لدى الشُخص المْصّاب. وتنتشرٌ الإصابة بآفة القمل بين 


الناس بطرق ووسائل مختلفة. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 70 ل 


يتراوح طول ذكر القَمْل ما بين ملليمترين إلى 3.5 ملليمترات» وأما الأنثى فمن 3.5 
إلى 4.5 ملم. رأس هذه الحشرة مخروطيْ الشكل وطويلٌ قليلاًء ويتّصل به زوج من قرون 
الاستشعار» لكنها تفتقرٌ تقريباً إلى العّيون (فهي إمَّا ضامرة أو غير موجودة)» ويختلف 
شكل فمها من التّمط الثاقب امماصً إلى الفكٌ امماضغ حسبَ فصيلتها. وهي لا تمتلك أيّة 
أجنحة. ولدى كل واحدة من أرجلها مخلبٌ معقوف يُشبه الخطاف ليُساعدها على 

وتتنقس هذه الكائنات عبر تقوب تنتشر على جوانب بطنها. 

تتأف دورة حياة القَمْل من عِدَّة مراحلء يكن تقسيمها إلى ثلاث أساسيّة» هي 
البيضةء والحوريّة. والبُلوغ. تفل مُعظم أنواع القمل وضع بيضها (التي تسمّى أيضاً 
الصّئبان) على منابت شعر جسم الكائن الُضيف» إذ تُفرز القملة مادّة لزجة تجعل 
بيوضها تلتصق بأطراف خصلات الشعرء كما يكن أن يوضع البيض في ثنايا ملابس الإنسان. 
ویکون شكل بيض القمل على شكل قطراتِ بيضاء تثشبه دمع العين» وتسمّى الصُئبان. 
يفقس بيض القمل بعد مرور ستّة إلى عشرة آيّام على وضعه» ويمُكن أن تبقى قشرة البيضة 
في بعض الأحيان مُعلَقَة بالشعر بعد الفقس» ويصعًّب تمييز ما إذا كانت تحوي على جنين 
القمل أم لا. وبعدَ تُضوج البيضة تخرجٌ منها الحوريّةء وتبدو شبيهة بالحشرة البالغة إلا أن 
لونها أبيض أو شفاف» وهي تتغذّى على دم فروة الرأس» وتعيش مَدّة 10 أيام إلى 20 يوماً 
تمر خلالها بعدّة انسلاخات لغلافها الخارجيْ تهيُئها للبُلوغ حيثٌ تتطور الحوربّة لتصبح 
قَمْلَةَ مُكتملة النمو. ويتميّز القمل البالغ بلونه البني أو الرماديّء ويعيش مْدّة ثلاثين يوماً 


على جسم مُعيله» قد يضح خلالها عدداً يتراوح من 200 إلى 300 بيضة. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 71 ل 


القمل لا يُصيب الإنسان فقط بل هو ينتشرٌ بين العديد من أنواع الثدييات 
والطيور التي يعيش مُتخْفَياً بين شعرها وريشها ليمت دمها مرَّة بعد مرّة. وعدا عن أَنً 
الإصابة بالقمل ثَسبّب الهرش الحادٌ والحكة الشديدة. فهي قد تَؤدّي دوراً أيضاً في نقل 
أمراض خطيرة مثل مرض التيفوس الوبائي الذي يكن أن يؤدي إلى الوفاة. لكن لا تعيش 
جميٌ أنواع القمل على امتصاص الدّماء فمن أنواعه أيضاً ما يعيش على المضغ ويتناول 
غذاءً نباتياً وعُضوياً وفي الواقع تبلغ أعداد القمل الماضغ ف الطبيعة عشرة أضعاف القمل 
اتن 

ومن هم أعراض الإصابة بالقمل في الرأس : 

- الحكة في مناطق مُختلفة من الرَس: وهَُاك العديدٌ من الأعراض التي تظهرُ 
وتدل على أن صاحبها مصابٌ بداء القمل» ومن أهم هذه الأعراض أن يشعر بحكّة قويُّة 
مُستمرة. وتنتشرٌ هذه الحکة في جميع أنحاء الرَأس» فلا تبقى في مكان بعينه. 

وهن اممكن أن يشر الضات بأل هتاك حك ة غعان الزقة أو مقدهة اراس 
وهذه من أهمٌ الأعراض البارزة للإصابة بالقمل. 

- ظهور نتوءات في الرأس: فمن امحتمل أن تظهر في رأس امُصاب بعض 
النتوءات الصغيرة أو الندوب الأخرى» وهي اتج ة عن تاكل فروة الراس بسبب تمش 
الحشرة فيها. ويأتي هذا العَرَض بعد فترة من الإصابةء إذ إن سببة هو الحكة الُستمرة 
وامتصاص كميّات كبيرة من دم فروة الرّأس بسبب كثرة الحشرات الطْفيليّة فيه. 

- الشعور بحركة القمل: تمكن أن يشعرَ امْصَاب بهذه الحشرات الصغيرة وهي 


ترك على قرو رأة وتوت ها سيب كرة أغذاذها 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 72 ل 


ينقسم القمل إلى فصائل وأنواع عديدة, إلا أن َة ثلاث مجموعات أساسيَّة منه 
تصيب جسم الإنسان» وهي: 

1- قمل الرأس: يُطلق عليه قمل الرس وذلك بسبب تواجده في شعر الرٌأسء 
خاضة في مؤخرة الرّقبة وخلف الأذنينء وينتشر هذا النوع بكثرة عند الأطفال» وخاصةً 
أطفال الحضانات والمدارس. 

2- قمل الجسم: يتواجد هذا اللوع من القمل في الجسم حيث تضع الأنثى 
بويضاتها بين ثنايا الملابس» وتنتقل صغارها إلى الجسم للحصول على الغذاء. 

3- قمل العانة: يتواجد ويتكاثر هذا النوع من القمل في منطقة العانة وحول 
القرج» في حالات نادرة هكن أن يظهر القمل على شعر الوجه أو الرّموشء أو شعر الإبطء 
أو حتى شعر الصدر. 

أما عن أسباب ظهور القمل: 


أ- إهمال النظافة : 

تفضّل حشرة القمل العيش ف الأماكن التي لا تتعرض للماء فالشعر 
الذي يتعرض للماء وكذلك الجسم الذي يُغسَل يوميًاً بالماء أقَلُ عُرضة 
للإصابة بالقمل» فالقمل يحب الأماكن الجافة التي لا يصلها الماء» ويُفضل 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 73 ل 


المناطق التي تفرز العرق والدهون امتراكمة. ممّا يجعلة مثاليًاً للجسم الذي لا يستحمُ. 
ويُفصّل القمل الانتقال من الجسم عبر الملابس امتّسخة التي تكثر فيها الأوساخ والرّوائح 
الكريهة» فهي عَرضة لزحف القمل فيها. من هذا امنْطَلق» تزداد عدوى القمل عادةً في 
البيئات والأحياء المْتّسخة أو اممتكدّسة بالسكان والتي لا تتلقى خدمات جيّْدة . 


ب- العدوی : 

من أسهل وأهمٌ أسباب الإصابة بالقمل الاحتكاك امباشر بشخصِ مُصاب أو 
تشارك الأغراض الشخصبَة معه. 

مُجرّد تبادل قطع الملابس يكن أن يكونَ كافياً لانتقال القمل بين شخصين» كما أن 
الأغراض الشخصيّة وخصوصاً مُستلزمات الشعر من أمشاط وفراش تَسبّب انتقال عدوى 
القمل بسهولة بالغة. 

عدا عن ذلك فإِنٌّ الأمس الممباشر للشخص المصاب بحدٌ ذاته يكفي أحياناً لانتشار 
العدوىء ولهذا السّبب فإِنٌ الأطفال الصّغار (بصُورة عامَّة من تتراوح أعمارّهم من ثلاث 
سنوات إلى عشرةء وخُصوصاً أطفال الرّوضة) هُم الأكثر عُرضة لالتقاط عدوى القمل» وذلك 
لاهم يتلامسون بطريقة مُتكرّرة مع أصدقائهم في المدرسة أو الحضانةء ويتشاركون معهم 
أشياءهم» فينتقل القمل من طفل إلى آخر. 

لتقس السبب كن آن ت رض فالات الأطقال آأيها للعحدوؤف 
ومنهم» وبصّورة عامّةء يُعتبر الإناث أكثر عرضة للإصابة من الذكور. هكن 
التخلص من مشكلة القمل و الصئبان دون الحاجة إلى اللجوء إلى 
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الطبيب» وذلك من خلال استخدام الخل الأبيض آو زيت الشايء التي تعتبر العلاج 
الطبيعي لهذه المشكلةء فيؤدي إلى اختناق القمل و الصئبان » ويتم ذلك من خلال فرك 
فروة الرأس به» ولا بد من غسله جيداً باماء والصابون قبل النوم» ويعمل الخل على إذابة 
المادة التي تلتصق بها هذه الطفيلات» وهذه هي الطرق الشائعة بين الناس ولا يوجد لها 
أي تأثيرات أو أضرار جانبية. 

ومكن اللجوء إلى استخدام مشط خاص ذي أسنان دقيقة جداً ومتقاربة من 
بعضها البعض» بحيث يلتصق به كل ما يوجد ف الفروة من قمل و صّثبان وشوائب 
وغيرها عند مروره بين الشعر. 

الذّافح الأساسيّ للبدء بعلاج القمل هو اكتشاف قملات حيّة على شعر الشخص 
الْصًاب» وقد يُعارٌ على تجمُعاتِ لبيُوضه على الشعرء إلا أنَّها قد تكونْ ميْنة أو قد فقست 
(خرجت منها الأجلَّة مُنذ فترة ولم تعد تشكل ضرراً)» وفي مثل هذه الحالة يجب انتظار 
عدَّة أيّام وإعادة التأد من وُجود حشرات حبَّة لدى الشُخص امُصّاب» ولهذا السّبب» 
فأثناء علاج شخصِ مُصاب يجب أن يتم التذّرج به على عِدّة مراحل» فحتى عند استخدام 
مُستحضرات طبِيّة مُتخصّصة في قتل القمل» من الضروري تكرارٌ العلاج بأكمله مرّة ثانية 
بعد مُرور 10 أيام للتأكد من القضاء على الجيل الثاني من القمل» الذي سيكونٌ قد فقس 


من بيضه بعد انتهاء مفعول العلاج الأول. 
- نظافة الفم : 


تعتبر نظافة الأسنان جزءاً لا يتجرأً عن نظافة الجسم بأكمله» وثنظّف من 


تراكم الأوساخ والجراثيم وامميكروبات الضارّة في الفم والتي بدورها تؤثر في 
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صحة الفم والأسنان وتسبّب لهما كثيراً من المشاكل الصحيّة» مثل تسوس الأسنان» والتهاب 
اللثة» وظهور رائحة كريهة للفم» هذا إلى جانب الالتهابات الفطرية داخل الفم» وتكون 
المحافظة على نظافتها من خلال غسل الفم والأسنان بالفرشاة والمعجون يومياً ولعدة 
مرات» لا سيما قبل النوم مباشرة. يعرف تنظيف الأسنان على أنه طريقة يتم من خلالها 
التخلص من بقايا الطعام المتراكمة بين الأسنان» وذلك باستخدام خيط الأسنان» أو الفرشاة 
وا لمعجون ويُفضل أن يحوي ال معجون على فلوريد» ولا يكفي هنا تنظيف الأسنان فقط؛ بل 
يجب معرفة الطريقة الصحيحة؛ لأنْ إتباع خطوات غير صحيحة قد يؤدي إلى إزالة الطبقة 
الخارجِيّة للضرس» والتي تعرف باسم المينا» وبالتالي يودي إلى انحسار اللثة وإصابة 
الأسنان بالحساسية؛ لذلك يجب إتباع الخطوات التالية: 

= تثبيت الأسنان على خط اللثة» بحيث تكون زاوية الاتجاه نحو الضرس بحوالي 
خمس وأربعين درجة. 

تحريك الفرشاة بشكل لطيف, بالاتجاه من اللثة نحو الضرس» ابتداء 
بالسطح الخارجي. 

= تثبيت الفرشاة على ما يسمَّى بالسطح الطاحن للأضراس» وتحريكها نحو 
الجهة الأمامية والخلفية بلطف. 

“= تنظيف اللسان من خلال تحريك الفرشاة من الجهة الخلفية إلى الأمامية؛ 
للتخلص من الرائحة الكريهة الصادرة عن الجراثيم. 


“ طبقة ا مينا: وهي الجزء الخارجي الظاهر والقاسي من السن» ولونها أبيض وتتركز ال معادن فيها بشكلِ كبيء 
وهي شديدة القسوةء وتعد أقسى مادة في الجسم وتتكون بشكل رئيس من مادة هيدروكسي الاباتيت» وتغطي 
تاج السن فقط ولا تغطي الجذر. 
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غسل اللسان باستخدام الفرشاة عن طريق الحركة الجامحة من الجهة 
الخلفية إلى الأمامية؛ للتخلص من بقايا الطعام وإنعاش الفم. 
ولنظافة الأسنان : 

= التنظيف اليومي للأسنان ا لا يقل عن مرتين يومياً. 

= زيارة طبيب الأسنان مر في السنة على الأقل. 

= الإكثار من شرب الطاء. 

= التقليل من أكل الثوم والبصل خصوصاً عند الخروج من المنزل. 

“= علاج مشكلة التهاب اللوز أو استئصالها في حال الحاجة إلى ذلك. 

“= الحرص على مضغ العلكة الخالية من السكرء مع العلم أن هذا الحل يعتبر 
غير ملائم لأصحاب الحشوات والتركيبات في الفم. 

د استغمال السواك مرثن يذمنا. 

السواك و هو عود صغير طوله لا يتعدى عشرة سنتيمتر و يستخدم من شجرة 
الآراك. فالسواك يتم به تنظيف الأسنان و أوصانا به الرسول صلى الله عليه و سلم حيث 
كان يستخدمه دانماً » و للسواك فوائد عظيمة لا هكن تجاهلها و من فوائد السواك يرطب 
الفم و يطرد الرائحة الكريهة و يعطي نفساً منعشاً > و يستخدم السّواك أيضاً في تنظيف 
الأسنان من بقايا الطعام العالقة به »> كما يعمل السُواك على تقوية اللثة و هنع التهابها› و 
يحافظ السواك على الأسنان و يقضي على البكتيريا التي تسبّب تسوس الأسنان » و يساعد 
على تبييض الأسنان و منع الطبقة الصفراء التي تتكون على الأسنان . لذلك السواك أداة 
جيدة في الحفاظ و تنظيف الأسنان . 
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- نظافة الملابس : 
= تغيير املابس الداخليّة ها لا بقل عن مرتين يوميا. 
= تغییر الجراب وغسله بشکل پومي. 


“= ارتداء الملابس الخارجيّة النظيفة. 


نظافة الشعر : 

نظافة الشعر من أساسيات العناية الشخصيّةء وأهم خطوات الاهتمام بالشعرء لأنْ 
نظافته تجعل من مظهره جميلاً وجذاباً ومرتباًء وتدعم نموه وتقؤي بصيلاته» وتټنعه من 
التساقط أو إصابته بالعديد من المشاكل التي تظهر عند انعدام النظافة» ومن أهمها قشرة 
الشعرء وظهور الحبوب والبثور والفطريات في فروة الشعرء وظهور الطفيليات مثل القمل 
والصئبان فيهء وكذلك تشابكه وتعقده وصعوبة تصفيفه. 

وعن كيفيّة الحفاظ على نظافة الشعر: 

“= غسل الشعر بانتظام» من مرتين إلى ثلاث مرات في الأسبوع» وذلك لتنظيفه 
من الأوساخ والأتربة العالقة فيهء والزيوت التي تفرزها فروة الرس بشكل طبيعيٰ» وممنع 
مو البكتيريا في فروة الرأس» ومنحه الرائحة الطيبة خصوصاً في فصل الصيف» حيثٌ تفرز 
فروة الرأس العرق الذي يسبّب رائحة كريهة للشعرء خصوصاً إن كان الشعر دهنياً. 

= استخدام شامبو من النوع الذي يناسب الشعرء وهده بالتغذية اللازمة» مع 


ضرورة الابتعاد عن آنواع الشامبو التي تحوي على الأمونيا. 
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= عدم استخدام أغراض العناية بالشعر التي تعود للآخرين» واستخدام الأغراض 
الشخصيّة الخاصة فقط من منشفة الشعرء وأمشاط الشعرء ومقصات الشعرء وأغطية 
الرأس» والقبعات» وقطع الإكسسوارات الخاصة بالشعر أيضاً وذلك لتجنْب نقل العدوى 
والأمراض من شخص إلى آخرء والتي تؤثر في فروة الرأس. 

“= قص أطراف الشعر بانتظام» والتخلص من أطرافه المتقصفة والتالفة والتي 
تسبْب سوء مظهره» وعدم إطالة الشعر بشكل كبير حتى تكون العناية بنظافته سهلة 
ومريحة» خصوصاً للمرأة العاملة. 

= غسل الشعر باطاء الفاتر أو الدافئء والابتعاد عن الماء الساخن جد أو الماء 
البارد. 

“= استخدام مشط عريض الأسنان لتمشيط الشعرء بحيث يبدأ التمشيط من 
الأطراف» ثم من الوسط وانتهاءً بالجذور. 

“= نتقع الأمشاط وفراشي الشعر اممستخدمة بشكل دوري بامماء الممزوج مع 
الخلء أو بامماء والملح» وذلك لأجل تعقيمها والقضاء على أي بكتيريا أو فطريات أو 
طفيليات موجودة فبها. 

= تبديل غطاء وسائد النوم باستمرارء لأجل تطهيرها وتعقيمها ومنع انتقال 
البكتيريا والفطريات منها إلى فروة الرس والشعر. 

= عدم الذهاب إلى صالونات التجميل التي لا تهتم بنظافة الأدوات» مع 
ضرورة أخذ الأدوات الشخصيْة من البيت إلى الصالون واستخدامها. 
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= تجنب وضع الكرهات والخلطات على الشعر بشكل مبالغ فيه» وغسله 
جيداً من أيْة آثار تعلق به خصوصاً عند استخدام جل أو كريم التصفيف اليومي» الذي لا 
يجوز آن يظل على الشعر طوال الوقت. 

عدم مس الشعر باليدين وهي متسخة ببقايا الطعام أو الأتربة أو غيرهاء 


وضرورة غسل اليدين باستمرار قبل إجراء اي خطوة تجميلنّة للشعر. 


وعن أدوات اللظافة الشخصبة: 

“= - أدوات الحلاقة للرجالء مثل؛ الشفرة» ومعجون الحلاقة. وماكنة الحلاقة. 

= أدوات النظافة الشهرئة للسيّدات» مثل: الفوط الصحبةء والمناديل الخاصة 
للتنظيف» وماكنة نزع الشعر. 


“ مزيل العرق: يوجد أشخاص يتحسّسون من الم منتجات ال موجودة في الأسواق» 
ولكن رائحة العرق تشعرهم بالإحراج» ولحل هذه المشكلة فإِنْ رش القليل من كربونات 
الصودا في منطقة التعرّق تثخفي من رائحة العرق وتترك المكان جافا. 

تحوي معظم آنواع مزيلات العرق على مادة الأمنيوم والتي تعمل على تقليل 
كمية العرق ال مفرزة من الجسم والتخلص من الرائحة الكريهة الناتجة عنه» وعلى الرغم 
من استعمال معظم الأشخاص مزيلات العرق بأنواعها ال مختلفةء إلا أن هناك ضجة متعلقة 
بفوائده ومضاره على الجسم. 

تتجلى الفائدة الأساسية مزيل العرق بكونه يعمل على التخلص من رائحة 
العرق ويعمل على إخفاتهاء بفعل الروائح العطرية التي تستعمل عند صناعتهء 
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كما أنه منع تشكل بقع العرق المزعجة على الملابس وبالتالي تفادي الإحراج المصاحب 
للتعرق. 

ومن أضراره يؤدي استعمال مزيل العرق إلى الإصابة بانسداد تمام في الغدد 
العرقية» وبالتالي الإصابة بالالتهابات والتلؤّثات الحادة والتي قد تكون خطررة أحيانا؛ لأن 
الجسم لا يتمكن من التخلص من السموم الموجودة ف العرق.يجب عدم وضع مزيلات 
العرق بعد حلاقة شعر الإبط مباشرة حيثٌ من ال ممكن أن تتسرب كمية كبيرة نسبياً مِن 
أملاح الألمنيوم الموجودة في مزيل العرق» من خلال الإصابات الصغيرة بالجلد الناتجة عن 
الحلاقة إلى داخل خلايا الجسم وإحداث تفاعلات تؤدي بالنهاية إلى بعض الأمراض. 

“- المشط: من أهمُ أدوات النظافة الشخصيُّة؛ إذ يجب على كڵ فرد من أفراد 
العائلة أن يكون له مشطه الخاصء» وأن يُنظفه من الشعر بعد كل استعمال. 

“= المناشف: وهي تضم مناشف اليدين» ومناشف الجسم الخاصة لكل فردء 
ويجب تغيير امناشف يومياًء وغسلها كل أسبوع. 

“= الضابون: صابون غسل اليدينء والشامبوء وصابون لغسل الجسم. 

المناديل: المناديل الورقيْة» والمناديل الرطبة» ولكن لا ينصح باستخدام 
ا مناديل الرطبة على الوجه لأنها مليئة بالكحول التي تؤذي البشرة. 

= نظافة اليدين والقدمين: قضاص الأظافرء ومبرد الأظافر»وحجر القدم» ومعقم 
اليدين. 
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= نظافة الفم: فرشاة الأسنان» ومعجون الأسنان» وسائل تعقيم الفم» وخيط 
الأستان. 

“= للاستحمام: بالإضافة للأغراض المذكورة يجب توفر أعواد تنظيف الأّذنء 
وليفة الحمُام» والعطر. 


ثانباً : الظافة اط منزلية : 


نظافة البيت مسؤولية كل فرد في البيت» وليست مسؤولية المرأة أو الأم وحدهاء 
فيفترض أن يقوم كل فرد في العائلة بالمحافظة على المكان الذي يجلس به» وهذه 
المسؤولية يجب آن تتوزع على كل فرد من أفراد العائلة حتى يعلم كل منهم آن البيت 
ملك لهم جميعاء ولا يجوز التهاون في هذا الأمر على الإطلاق» والحقيقة أن البيت يجب أن 
ينظف باستمرار» حتى يكون العنوان الأساسي للمنزل هي الرتابة والنظافة على مختلف 
أشكالها وأنواعها. 


ومن أبرز الطرق التي تساعد في الحصول على بيئة بيتية نظيفة ما ياي: 
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1- فتح الأبواب والشبابيك : فيجب أن يكون هناك مجالاً من مجالات 
التهوية» والحديث عن فتح الأبواب والشبابيك من أهم العوامل التي تساعد في بقاء الهواء 
نظيفاً ومتجدداً في البيت» والبيت الذي لا يتعرض للهواء بشكل كامل» قد يؤدي لإصابة 
أصحابه بالعديد من الأمراض» ومن الممكن في حال كان الجو مغبراً في الخارج أو هناك 
حشرات في الجو أن نستخدم ال مروحة في تجديد هواء اممنزل» واستخدام المكيف في أوقات 
الصيف آما أوقات الشتاء فيجب ألا نترك البيت مغلقاً طوال الوقته وتحاول استغلال أن 
يكون هناك يوماً مشمساًء أو طقسا دافئاً من أجل تهوية المنزل بالكامل» ومنع الحشرات 
أو الأمراض من الاستيطان ف البيت. 

2- إتاحة الفرصة لأشعة الشمس بدخول المنزل : فكما يقال أن البييت 
الذي تدخله الشمس لا يدخله طبيب» وهذه معلومة صحيحة مئة باممئة 
ويجب على المرء أن يتعامل معها بشكل أساسي» ويحاول الابتعاد عن المرض أو 
عدم التعرّض للشمس» ومن الممهم آن يتعرض الفراش ال موجود في اممنزل لأشعة 
الشمس بشكل دوري» أي يتم تركها في الشمس كل يومين أو ثلاثة على أبعد 
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تقديرء لأن ذلك قد يخفف من حدة الإصابة بالأمراض» وأيضاً يحمي البيت والأفراد 
والجسم من التعرّض لأي نوع من أنواع التعب أو الضيق» فكما أن الشمس مفيدة للجسم 
بشكل كامل» فهي أيضاً مفيدة للمنزل» حيثٌ إِنها تقتل الميكروبات والجراثيم» وتنقي 
الهواء في اممنزلء وتعمل على تدفئة المنزل بالكامل» وتقي من الأمراض. 

3 استخدام المنظفات القوية : كالكلور" وهذه المواد يجب أن يتعامل معها 
الفرد في تنظيف المنزل» حيثٌ إنها تسهل من عملية التنظيف» وتعطي النتيجة في وقت 
قصير» ويفضل استخدام هذه المواد في ظل عدم وجود الأطفال؛ لأنها تطلق انبعاثاً بالهواء 
يسبّب الأمراض» ويتعب الجسم» ومن أهم الأماكن التي يجب أن تستخدم فيها هذه 
الأماكن هي الحمام وا مناطق التي يتواجد بها كم كبير من أفراد المنزل؛ لأنها تكون أكثر 
حاجة للتنظيف من باقي الأماكن في البيت. ومن امممكن استخدام الكلور في غير تنظيف 
ا منزل كالجلي على سبيل المشال» فهو يخلصنا من الروائح الكريهة في المطبخ» وأيضاً في 
عملية غسيل الملابس» ها لها من آهمية كبيرة في الحصول على نتيجة ناصعة البياض» 
خاصة فيما يتعلق باطملابس البيضاء. 

4- استخدام المماسح على الأبواب : ولعل استخدام المماسح من هم 
الطرق التي تلجاً إليها البيوت ف الأوقات الحالية» وخاصة قي أوقات الشتاء 


5 


الكلور: غاز يتميّز بلونه الأصفر امُخصَرٌ ورائحته الخانقةء وهو أحد العناصر اللافلزيّة النشطةء يبلغ عدده 
الذريّ 17ء بينما تبلغ كتلتة الذريّة 35,453. ينتمي الكلور إلى مجموعة الهالوجينات» وهمكن أن يتوفر في 
الطبيعة بكثرة على شكل مُرگبات مُختلفة؛ إذ يوجد في مياه البحار والصخور على شكل أملاح» بينما يوجد في 
حالات ا على شكل كلوريدات المعادن. وبْعذ الكلور غازاً سام کثافته أعلى من كتافة الهواء مقدار مر 
ونصف» ويُرمَز له بالرمز(1ء) » وهو عامل مُؤّكسد فعًال؛ لذا يُستعمَل مبيّضاً للأقمشة واملابس. 
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حيثٌ يكثر التعرض للأتربة والطين وغيرهاء والدخول للمنزل مباشرة قد يؤدي إلى اتساخ 
المنزل» وضياع تعب المرآة بالكامل طوال اليوم» والحديث يدور عن وضع الممسحة على 
مدخل البيت» وأيضاً مدخل الحمام» وهذا يحافظ على النظافة من جهةء ويخفف من 
الأوساخ التي قد تنتقل من مكان قذر إلى آخر نظيف. 

5- تخصيص مكان للعب الأطفال : المعروف أن الأطفال هم السبب في عدم 
ترتيب البيت» أو في حصول فوضى عارمة في جميع أرجاء المنزل» والحديث هنا يجب أن 
يدور عن الطريقة ا مثلى من أجل التخلص من الفوضىء وإبقاء ال منزل نظيفاً ومرتباً بعيداً 
عن الطرق التي تلجاً إليها المرآة من أجل تنظيف المنزل من وقت لآخرء فمن الممكن آن 
تفسح الأم المجال للأطفال للعب ف مكان مخصص » كأن تترك لهم مكاناً خاصاً وخالياً من 
أي أعراض قد تصيبهم بالسوء أو التعب» ومن جهة أخرى قد تخصص لهم مكاناً في 
الحديقة آي خارج المنزل» مما يتيح لهم الفرصة للعب من جهة» والاستمتاع من جهة 
اکر 

6> الابتعاد عن الجلوس في الأماكن المخصصة للضيوف : فهناك مَن يعتقد أن 
الجلوس ف المكان امخصص للضيوف من قبل أفراد العائلة يساعد على الانسجام 
والاستمتاع» والحقيقة أن هذا المكان يجب أن يترك نظيفاء ولامعاً ومخصصاً ممن يآتي لزيارة 
البيت» فهذا المكان يجب ن يىقی نظيفاً ومرتباً ویجب أن تعتني الم بهذا المكان الذي 
يعتبر واجهة امنزل الحقيقيةء ومن أبرز الطرق التي تساعد في بقائه نظيفاً أن يترك بدون 
أن يجلس به أحد. وأن تمسح الرفوف والفراش ليبقى نظيفا وأيضاً تنظيف الدرج المؤدي 
لهذه الغرفة بشكل كامل» وشبه يومي. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 85 ل 


7 استخدام المواد المعطرة ذات الرائحة الجميلة : ويُعَدٌ استخدام المعطرات 
من أكثر الأمور التي تبعث في ال منزل رائحة النظافة والرتابة» ويجب أن تلجأ ربة اممنزل 
لهذه الطريقة خاصة إن كانت لا تريد تنظيف الم منزل يومياً ويكفي أن تقوم بسكب كمية 
قليلة من اط معطرء ثم تقوم بوضعها في امماء ومسح الأرضيات والسقوف باطماء المعطرء ويترك 
ا لمكان مغلقاً حتى تتغلغل الرائحة الجميلة به ليبقي المنزل نظيفاً وخالياً من أي عرض 
من أعراض قلة النظافة في البيت بشكل كاملء» والأهم من ذلك راحة البال والجلوس 
باستمتاع في المنزل» بعيداً عن الضيق النفسيّ الذي تسببه قلة النظافة على حد سواء. 

8- الاعتماد على التنظيف الدوريّ : وعدم إهمال نظافة المنزل » وتجد أن هناك 
العديد من النساء اللوا يلجأن للخروج بشكل دائم من ال منزل بحجة العمل»ء ويتركن 
البيت بدون تنظيف لأسبوع كامل» وهذا ما يجعل الأوساخ تتراكم في كافة أرجاء البيت» في 
حين أن المرآة التي تترك وقتاً مناسباً لتنظيف اممنزل فإنها لن تنزعج منه طوال الوقت» 
وأيضاً تحصل على النتيجة ا مرجوة التي تريدها وهو بيت نظيف خالل من أي مشكلات 
صحية قد تطرأ عليه بفعل تراكم الأوساخ وغيرهاء وعليه يجب على المرآة الانتباه إلى هذا 
الأمر وعدم ترك البيت بدون تنظيف مهما كانت الأسباب مَلّحة» ففي ظل وجود الأطفال 
في ا منزل يصبح من الضروري التخلص من أي تراكمات حتى لا تتراكم القمامة في البيتء 
ويصبح من الصعب السيطرة عليه. 
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ثالثاً : النظافة العامة للحدائق والشوارع والمرافق العامة في الدولة. 


رابعاً : اللظافة ف بيئة العمل للمُعدات والأدوات والمكاتب والغُرف وكلّ ما 


خامساً : نظافة المياه والشطآن والسواحل وكل ما يتعلق مصادر الماء. 
عندما جاء الدين الإسلامي كانت من أولوياته الحفاظ على صحة وسلامة أفراده؛ لذلك آمر 
باللظافة الشخصية » فقال صلى الله عليه وسلم "خمسّ من الفطرة: الختانء والاستحداد( 
حلق العانة) وتقليم الأظافر ونتف الإبط وقص الشارب" متفق عليه. ومن السنن اممؤكدة 
التي أمر بها الإسلام الحفاظ على نظافة الفم والأسنان والعمل على تطييب رائحة الفم؛ 
لذلك آمر باستخدام السّواك فالسّواك مطهر للفم. 


كذلك أمر الإسلام بالحفاظ على نظافة الأماكن العامة؛ فنهى عن البصق في 
ا مسجد والتبول في امماء الرّاكد وأمر الرجل بالاغتسال والتطيب عند الذهاب للمساجد 
وأمر المرأة بالاغتسال بعد الحيض والولادة والتخلّص من آماكن الدّم وتنظيف الجسم 
قال الإمام الشافعيْ رحمه الله تعالى: (مَّن نظف ثوبه» قل همه» ومن طاب ريحه زاد 


عقله). 
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ب- أسباب عدم الاهتمام بالنظافة : 


أن 0 النطاذة 


1- قلة الوعي بأهمية النظافة وأثرها في صحة وسلامة الفرد وا مجتمع. 

2- تقصير الجهات الطبيّة ومؤسسات الذولة في نشر أساليب وطرق الثظافة 
الشخصيّة والعامة. 

3- الكسل وعدم الرْغبة في الظافة والتحجج بالانشغال الدائم. 

4- الفقر والكَوز واممرض. 

5- عدم توفر الماء والكهرباء وأدوات النظافة. 

6- حالات الاكتئاب واممرض النفسيّ والانهيار العصبيْ. 


7“ انعدام وجود المحفُز والقدوة التي تدفع الإنسان بنظافته ونظافة ما حوله. 
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ج- الأناقة والجاذبيّة : 


تعتبر الأناقة والجاذبِيّة من الصفات الإيجابيّة التي يسعى كافة الشباب للوصول 
إليهاء حي إِنها تشمل طريقة اللباس وأسلوب التعامل مع الآخرين في كافة الأماكن» سواء 
ف المنزل» أم العمل» أم المناسبات اممختلفةء حي إِنّها تلعب دوراً كبيراً في تحسين العلاقات 
الاجتماعيّة وتطوير العمل والحياة العاطفيّة وغيرهاء أمور مهمة لتكون أنيقاً وجذاباً : 

1- النظافة : يجب على الإنسان الاهتمام بنظافته الشخصيْة التي تشمل 
الجسم والأسنان» والأظافرء والشعرء بالإضافة إلى نظافة الملاإبس» مع الحرص على وضع 
نوع مميّز من العطر برائحة جذابةء فذلك من أهم أسس الأناقة. 

2- اسلوب التعامل : الأناقة والرقي لا يقتصر على الملاإبس أو المظهر 
الخارجيْ فحسب» حيث يجب أن يكون الإنسان أنيقاً أيضاً في تعامله مع 


الآخرينء والڏي یجب أن يکون مبنياً على الاحترام والأدب والڈوق» کما یجب 
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التحذّث بطريقة لطيفةء وفتح اممواضيع المناسبة مع الأشخاص المناسبين» فلكل مقام 
مقال» مع ضرورة وجود روح الدعابة والنكتة في بعض الممواقف. 

3- الأناقة في التعامل مع المرأة : 

النساء كلهن دون استثناء كائن لطيف» حساس» وعاطفي» فقد أثبتت الدراسات 
أن ثلاثة أرباع عقل المرأة يرتكز على العاطفة والمشاعر والأحاسيس» وكان ذلك تصديقاً 
لقول الرسول صلى الله عليه وسلم: (أنهن ناقصات عقل)ء فاممعنى المراد وا لمقصود من 
قوله أن المرآة يغلب على تعاملها وتفكيرها امشاعر والعواطف» أكثر من العقلانيةء وليس 
كما يفسر البعض على هواه» أنهن ناقصات ذكاء وإدراك» فمن ربت وعلمتء» وأنشأت 
أجيالاًء هي أعظم وأسمى من أن ننعتها بهذا اللفظ. 

النساء بشكل عام تحب الغزل والكلام اللطيف» وال مدح والإطراء يعطيها ثقة كبيرة 
بنفسهاء حین یکون باستمرار ودون انقطاع» فالنساء على استعداد كبر أن تقف طوال 
اليوم تعمل في البيت» ترعى أبناءها وتنظر إلى متطلباتهم» لكي تلبيهاء وتحضر الطعام لهم 
منتظرة عودتهم من المدارس والجامعات» ومهيئة لزوجها جو الراحة» والاستقرارء تعويضاً 
عن تعبه خارج البيت قي العمل» وتسعد بلمتهم حولهاء وكل ما تحتاج إليه وتنتظره» هو 
شكر منهم» وسماع كلمة طيبة من زوجهاء كأن يثني على طعامهاء ويستطيبه» وأن يشعرها 


أن ليس هناك من شخص قادر على إسعاده وإشعاره بالراحة. 
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ما عن آنواع اللساء وكيفيّة التعامل معهم: 


1- اطرأة المتواضعة : هي من أكثر اللساء قدراً وقيمة فهي تتصف بالبساطة 
واللين ف التعامل» والقّدرة على التكيْف مع المحيط الذي تعيش فيه» وبالثالي فامرأة 
المتواضعة من أكثر النساء نجاحاً في العلاقات الرّوجِيّْة لسهولة التعامل معهاء ويكون 
التعامل معها كالتالي: 

- اللين في الكلام وعدم فرض الرأي. 

- البساطة والابتعاد عن المظاهر. 

- زرع الذقة والصدق والابتعاد عن الكذب فهي شخصيْة لا تعرف اللفاق. 

2- المرأة القنوعة : هي امرآة تعرف واجباتها ودورها في الحياةء وترضى بالأمور 
البسيطة مهما كانت» فهذه المرآة تدرك روعة الأمور البسيطة التي تقدّمٌ لها مهما كانت» 
وتراها جميلةء ويكون التعامل معها كالثّالي: 

- الرفق والحنان واللين في الكلام. 

- الاهتمام مشاعرها. 

- محاولة كسب رضاها بالأشياء البسيطة. 

3- المرأة الحنونة : المرآة الحنونة هي الوحيدة القادرة على كسب قلب الرُجل 
وهي التي تفوز بقلبه في النّهايةء لأنها تبرز عاطفتها وحنانها وتتصف بالجمال الروحيٰء 
ویکون التعامل معها کالال: 

- الابتعاد عن جرح اممشاعر والكلام السين. 


5 الصدق ف الكلام والرّفق ف التعامل. 
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- إظهار العاطفة والثقة في التعامل لكسب قلبها. 

4- الطرأة العنيدة : تتصف هذه المرأة بصعوبة التعامل معها وكسب رضاهاء 
لأنّها تفعل ما تراه مناسباًء ويكون التعامل معها كالثالي: 

- عدم فرض الرّآي ومحاولة فهم وجهة النْظر الخاصة بها. 

- الابتعاد عن الفاق وإبراز الذات أمامها. 

= عدم التدخل في حياتها الخاصضة. 

5 المرأة الخائنة : هذه المرأة فاشلة جدَّاً في الحياة الرّوجيّة ودانماً ما تخسر 
نفسها أمامٌ الآخرين» وهي من أكثر النساء كُرهاً من قبل الرْجال لأنْها قد تخون بنظرة أو 
كلمة أو باطمشاعر» ويكون التعامل معها کالتال: 

- عدم الثقة الزائدة أثناء التعامل معها. 

- توضيح مدى مخاطر الخيانة وتأثيرها على الحياة الخاصة بها. 

- عدم إظهار الحبْ لها أثناء التعامل. 

- الانتقاد المستمر لتصرفاتها. 

> الطرأة الترثارة : وهذه المرآة تهتمُ كثيراً بأخبار الآخرين وتتصف بالاجتماعيّة 
والحبٌُ من قبل الآخرين» ويكون التعامل معها كالتالي: 

- حفظ الأسرار وتجتّب الحديث عن الآخرين. 

- عدم الثدخْل كثيراً في حياتها الخاضة. 

- وضع حد للعلاقة أثناء التعامل معها. 

7- اطمرأة المزاجيّة : تتصف هذه الممرأة بنوع من الجنون والفكاهة وحب الحياة 
وتقلّب المزاج وتناقض في الشُخصيّة» وهي الوحيدة القادرة على أن تجعل الرجل في قَمُّة 
الشعادة وف قمُة الحزن» ويكون التعامل معها كالتالي: 
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- كسب رضاها والتعامل معها بجنون. 

- إظهار الحث والثقة. 

- الابتعاد عن جرح المشاعر. 

وحتى يكون الرجل جذاباً بالنسبة للمرأةء فيجب عليه الاهتمام بالنقاط الآتية: 

- تحدي المرأة» فهي لا تحب الرجل السهل والذي يوافق على كافة أقوالها 
وتصرفاتهاء فهي تنجذب إلى الرجل الذي يقول لها (لا). 

- النظر اممباشر في عيونهاء بشرط أن تكون نظرات إعجاب وتقدير ودفء. 
معاملتها بحنان وعطف وأدب. 
- التصرف بعفوبّة وبشكل طبيعي بعيداً عن التكلف أو التصنع. 


4- الملابس : تعتبر املابس من أهم الأمور التي تعكس أناقة الشخص» وتجعله 


جذاباً في عيون الآخرين» ولذلك يجب اختيارها بعناية فائقةء مع مراعاة النقاط الآتية: 


- القاس المناسب» فلا تكون واسعة أكثر من اللازم أو ضيقة. 

- مراعاة المكان» حيث إِنٌ املابس الخاصة بالعمل مثلاً تختلف عن ملابس 
السهرات أو التاسات الخاضة والرسمنة 

- اللونء والذي يجب أن يتناسب مع شخصيَّة الإنسان» ولون بشرته» وطبيعة 
ا مناسبة المراد الذهاب إليهاء فلا يجوز ارتداء ا ملابس فاقعة اللون عند الذهاب إلى ميتم 
ويشار إلى ضرورة تنسيق الألوان مع بعضها البعض. 


اختبار الحزام المناسب للإطلالة. 
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= اختيار الإكسسوارات المناسبة متل النظارات الممسئةء وربطة العثقء 
والقبعة» مع ضرورة الابتعاد عن القلائد أو الأساور الكبيرة. 

5- الحذاء المناسب: من أكثر الأمور التي تلفت انتباه المرأة في الرجل هي 
حذاؤه» ولذلك يجب على الرجل الاهتمام بنظافة حذائه الدانمة» خاصة في اممناسبات 
الخاصة» مع ضرورة ارتداء الحذاء ا مناسب ف اممكان المناسب» فمثلاً لا يصح ارتداء حذاءِ 


رياضي في المناسبات الرسميّْةء أو حذاء رسمي عند الذهاب إلى نزهة في الجبال. 


۵- وسواس النظافة : 


ل 
6٥°‏ 


O 


يعرف وسواس النظافة بآنه فكرة تسيطر على عقل صاحبهاء لا تكون 
على علاقة باطمشاكل التي تحدث معه»ء وعندما يحاول صاحبها تجاهلها والتخلص 
منها فان هذا يُعرضه للضغط النفسيّء بالرغم من أن الشخص يدرك بأن هذه 
الفكرة ليست صحيحة وإمُا هو من خلقهاء فثصبح رغبته بتنفيذ هذه الأفكار 


أقوى من رغبته بإيقافها. إن إصابة الشخص مرض وسواس النظافة يحدث 
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لعدّة أسباب تتضمن العامل البيولوجيء أو العوامل الجينيةء أو وجود خلل في وظيفة 
الدماغ» وممكن أن يحدث بسبب تأثر هذا الشخص بالعادات المرتبطة بالسلوك فيطؤرها 
وتصبح متمكنة منه» وآخر سبب قد يحدث الوسواس هو انخفاض إنتاج السيروتونين في 
الجسم. يوجد العديد من الأفراد الذين يُعانون من وسواس النظافة فيقومون بالاغتسال 
بشكل مستمرء وذلك لسببين إِمَّا لاهم يتفادون الإصابة بالعدوىء» أو لأنهم لا يشعرون 
بالراحة تجاه الملوثات التي تنتشر بشكل مستمر. 


ومن مظاهر الإصابة بالوسواس: 


“= الشك يفقدان الشىءء» أو نسيانه. 
“= الشك في نظافة الأشياء الموجودة حوله. 
“= الشعور بالخوف» وعدم الإحساس بالأمان. 


= الالتزام ببرنامج معين مع الحرص على عدم تغیره. 


الخوف من فعل الذنوب. 
ومن طرق التخلص من وسواس النظافة : 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 95 ل 


أن يقوم الفرد باختيار الشخصية التي يرغب بأن يكؤنهاء لأن وسواس 
النظافة عندما تُسيطر على الشخص يعزله عن مجتمعه» لذلك يجب على صاحب هذا 
امرض أن يحدد الخيارات التي يريد أن تتحكم بحياته. 

أن يتعامل المريض مع المرض على إنه عدو لا يحب النجاح لصاحبه» وحتى 
يضمن صاحبه السعادة يجب عليه أن يتخلص منه» وعليه أن يدرك بآنه لو استسلم له 
فإن هذه سیسیطر عای حیاته. 

= أن يقتنع المريض بأن التوقف عن هذه النظافة الزائدة لن يُلحق الضرر 
بالآخرين» ولن يُؤدي إلى موتهم. 

“= أن هنح الفرد نفسه فرصة حتى ترجع ثقتهاء وحتى تتخلص من كافة أفكار 
وسواس النظافة. 

“ أن يعمل المريض على توجيه الوسواس إلى الجوانب الصحية بدون المبالغة 
فیها. 

أن هتنع الشخص عن ممارسة الأعمال التي يقوم به لتحقيق النظافة الزائدة 
لأنْ القلق الكثير لن يُساعده في التخلص من الأفكار المتراكمة حول النظافة. 
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= أن يعمل المريض على تغيير الأفكار التي يحملها حول مفهوم وسواس 
النظافة. 

“= أن لا يستسلم» لأ ذلك سيعطي فرصة للمرض في السيطرة على النفس. 

“ أن يعمل المريض على كسر كافة الحواجز بينه وبين الآخرين» وأن يُظهر لهم 
بأنه قادر على السيطرة على نفسه» والتخلص من هذا المرض. 

= أن يتجتب اممريض التفكير بالنظافةء وذلك من خلال ممارسة عدة نشاطات 
كالرياضة مثلاً. 


= أن يذهب المريض إلى الطبيب وخاصة إذا زاد الأمر عن حده. 


( انتهت مهارة رقم (3) : كَنْ آنيقاً ونظيفا) 
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(مهارة رقم (4) : إدارة وقتك) 


الوقت كالسيف إن مم تقطعه قطعك. 


(مثل عري) 
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مهارة رقم (4) : إدارة وقتك : 


يعرف الوقت لغويًاً على آنه الزمن المقدّر لفعل شيء ماء فكم شخص ما 
داهمته الدقائق أو الساعات أو حتى السنين» ولاحظ أن الركب قد فاته ونظر إلى 
نفسه مندهشاً متعجْباً كيف مم يفطن إلى ضياع الكثير من الوقت بلا فائدة 
تذگَرٌ!!. فطوب لكڵ من عرف كيفيْة استغلال الوقت واستثماره هما يرغب. بُعتبر 
تنظيم الوقت من الأمور المهمة التي يجب أن تكون من الأولويات في حياة كل 
فرد» وضّربت الكثير من الأمثال التي تدل على عظمة الوقت وأهميته ف 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية ف حیاتنا ااا 101 ل 


حياتناء فيقول المثل الإنجليزي: (الذي لديه وقت لديه حياة)» فمن يُضبّع وقته يُضيع 
حياته» ومن يكسب وقته يحصد إنجازاته» فيقول المشل العربي: (الوقت من ذهب إن م 

في اليوم 24 ساعة نمضي منها من 8-6 ساعات ف النوم وساعتان أو أكثر لكي نقوم 
بالأكل والشرب وقضاء الحاجة والصلاة » فيتبقى لدينا ما يقارب الأربع عشرة ساعة » إذا 
استطاع الإنسان خلالها تنظيم وقته وعدم إضاعته استطاع الإبداع في أي مجال يرغب به 
سواء في العمل أو البيت أو الخروج لقضاء وقت مع العائلة أو التأمل في الكون ومخلوقاته 
. كل هذه الأمور وغيرها مهمة تعوّد الإنسان على احترام الوقت وأهميته كما تجعله 
إنسان ملتزم مواعيده. إن وقتك أنت من تتحكم به فما تستغله وتحقق النجاح أو 
تضيّعه وتبقى متعباً لا تدري ما الذي عليك فعله» وقد تعلمنا نماذج كثيرة من القرآن 
والستّة تدل على أن تنظيم الوقت مهم فلكل صلاة وقت معين وللصيام وقت وللدراسة 
وقت هذه كلها أمثلة تدلڵ على أن الوقت نشين إذا قمنا بإدارته بشكل صحيح. 

القت هو حياة الإنسان على الأرض» وهو نعمة من الله سبحانه وتعالى أنعمَ بها 
على البشريّةء وعلى الإنسان استغلال وقته يكل ما هو نافع ومُفيد ليصل إلى الغاية التي 
خلقه الله سبحانه وتعالى من أجلهاء وحياة الإنسان على الأرض ما هي إلا أيام وشهور 
وسنين» فكل يوم مضي على الإنسان يأخذ من عمره ويقرّبه من أَجَله؛ لِذلك كان الأحرى 
بالشُخص العاقل أن يستخّل وقته فيما يُرضي ربّه ليسعد في الذنيا والآخرة. 


تحتاج الحياة على سطح الأرض إلى تنظيم الأعمال والأهداف من أجل 


الوصول إلى الغايات اممطلوبة والحصول على السعادة المرجوة» ومن أهمٌُ ما 
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يرتبط مفهوم التنظيم هو الوقت» فقانون الوقت يسير على الإنسان في كل ظروفه نانا 
وقانماًء سليماً ومريضاًء صغراً وكير فهو لا يتوقف عند أحد ولا يتوقف لظرف ماء وقد 
أوصانا ديننا الحنيف بحسن استغلال الوقت وتنظيمه ها يرضى الله عز وجلء» فالوقت 


ينقضي ولا يبقى منه سوى الذكرى والأعمال التي تمت خلاله. 


جاءت العديد من الحكم عن الوقت وأهميّته» ومنها (الوقتٌ كالبحر إن م تعمل 
على السير به بسفينة مصنوعة من العلم ودقة وحسن صنعةء فلا تظنَ نك سوق تمشي 
على الماء مثلّ مجاذيب الأساطير ولا تلمنٌ إلا نفسك» فالوقت كالسْيف إن مم تقطعه 
قطعك)» فليس من الممهم قضاء الوقت فقط بل الأهم اذا تم قضاؤه وإضاعته» فيجب 
قضاؤه في آمور مهمّة ومفيدة تجلب النفع والفائدة. الوقتٌ هو الشيء الثمين الذي منحه 
الله سبحانه وتعالى للجميع بالتساوي» ومن خلاله يتم ممارسة العديدٌ من النشاطات 
والأمور مثل العبادة والعمل» والنوم» كما يتم استثمارٌ الوقت خلال اليوم في العديد من 
الأمور الثقافيّة؛ كالقراءة» والكتابةء أو الحركبّة؛ كممارسة رياضة اممشيء أو ركوب الدراجة 
أو لعب كرة القدم» والفنيّة؛ كتقديم بعض الحرف الفنيّة والزخارف» والتكنولوجية؛ كقضاء 
الوقت على مواقع التواصل الاجتماعيٰ» أو البحث عن المعلومات القيّمة من خلال شبكة 


a چ ا‎ Ks 
یجب استغلال الوقت ذاقتا بشکل صحیح› والاستفادة منه لتلبية‎ 
الحاجات الأساسيّة المهمُة ولا ثم الثانوية» وممارسة العديد من الأنشطة التي‎ 


تعزز نشاط الجسم وحرکته› وترك بعض الوقت للزاحة لتنشيط الذورة 
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الذموية. وإزالة جميع التوترات في الجسم» ومن المفضل داماً الجلوسُ مع الجماعات 
والأشخاص الإيجابيين لأخذ بعض النصائح التي هكن عملُها في وقت الفراغ للاستفادة منهاء 
أو اللجوء إلى قراءة أحد الكتب اممفيدة لكسب الكثير من الخبرة وامهارات. 


من الممكن استغلال وقت الغداء أو الإفطار بالجلوس مع الأسرة وسرد العديد من 
الأحداث معهم» واستغلال الوقت الذي يتم قطعة في السيارة وخاصّة عند الذهاب إلى 
مسافات بعيدة في التسبيح أو التحدث مع أحد آفراد الأسرة أو الأصدقاءِ لزيادة التواصل 
اللجتمافي واستلال الوق فى مفيه والابتاة عن الكل والخمول والنوم افارق 
طويلة وقضاء الكثيرٍ من الوقت في الجلوس على الهاتف للعب أو التواصل على ال مواقع 
الاجتماعية غير اممهمة. 


كما يجب الابتعاد دانماً عن تأجيل الأعمال؛ فظاهرة التأجيل هي أحد أكثرٍ 
الأمور التي تسبْبُ الارتباك وتراكم الأعمال؛ فيجبٌ ترتيبُ الأمور حسبَ أهميُتها 
والقيامَ بها تباعاً والانتباه إلى عدم التكاسل الذي يؤدي إلى الشعور في الاكتئاب والنوم 
لوقت طويل وبذلك إضاعة الكثير من الوقت دون فائدة تذكر بأمور غير هامُّة. من 
ا لمهم عدم الخوف من تنظيم الوقت» فهذا لا يشل أي تعقيد مثلما يعتقدٌ البعضء 
فيمكن تنظيمْ الوقت على شكل جدول بطريقة مرنة ومناسبة لطبيعة الشخص» وهذا 
الجدول يهدف إلى إنجاز كافة الأعمال اليوميّة بلا تأخير مع وجود فترة مناسبة 
للراحة.يعدٌ استغلال الوقت من أهمٌ أولويات الحياةء نظراً لارتباطه بحياة الإنسانء 


فمن أضاع وقته هباءً أضاع حياته» ومن كسب وقته» أر له في الدّنياء ومعرفة 
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أهمية الوقت لا بذ من تحديد ومعرفة ما ننجزهء وما نسعى لإنجازه» وذلك من خلال 
ققق القوازن بن متطبات الحياة الفاصة والعمل وبين اجات الرو والعقل 


والجسد. 


يقول سنيكا: (نحن جميعاً نشكو من فصر الوقت» ومع ذلك فإن لدينا منه أكثر 
مما نعرف ماذا نفعل به» فنحن دوماً نشكو من أن الأيام قليلةء ونتصرف كما لو أَنْها بلا 
نهاية). لذلك يحتاج الإنسان إلى التفكير بشكل واع في كيفية استخدام الوقت» واستغلال 
المهارات التي تغْبّر مط حياته ضمن دائرة الوقت المتاح» وهذا كله سينعكس عليه نجاحاً 


وتفوقا. 


احترام الوقت والالتزام به من آهم الأمور التي تؤثر على نجاحك واستمرارك في 
تحقيق الذات بشكل واضح» حيتٌ انعدام هذه الثقافة لدينا لها دور في تأخرنا» فنجد أن 
الغربيون فم يلتزموا بالوقت وم يحترموا المواعيد إلا لأن المؤسسات تقدر الوقت وتؤكد 
عليه» فلو طبقنا ثقافة احترام الوقت في مؤسساتنا الحكومية والدينية والمجتمعية مما 


ابتعدنا كثيراً عن معرفة أهمية الوقت ومن ثم احترامه. 


إن ثقافة احترام المواعيد والوقت تأت من التربية ثم المدرسة ثم الجامعة 
والعمل» فإذا تم تعزيز تلك السمة عبر تلك القنوات فإن الفرد يكبر وهو يحترم 
الوقت» ولكن ما يحدث أن جميع تلك القنوات تتقبّْل سلوك التأخير أو نقض 
المواعيد» وكآنها غير مهمة فلا تكون صفة احترام الوقت سمة من سمات 
الشخصية» فاممجتمعات الغربية لديهم تقديس للوقت واممواعيد والواحد منهم 


لديه برنامج مخط ط ليومه يرفض ان يبخترقه احد او دفسده عليه احد لأن 
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الوقت له قيمة لديه فلا يقبل أن يتعامل معه أحد بإخلاف المواعيد معه» خلاف ما 
يحدث لدينا من عشوائية وعدم التزام بالوقت وعدم تنظيمه في جميع أمورناء فزياراتنا 


نخلف الممواعيد فيهاء وا مواعيد مع الأصدقاء كثيراً ما نتأخر فيها. 


ففي الغرب الالتزام بوقت مواعيد المؤسسات الممختلفة» وأوضح مثال رها يراه 
السائح العريٌ في الغرب هو الالتزام في رحلات الطيران مواعيدهاء والتزام القطارات 
والباصات مواعيد تحسب بالدقيقةء فإذا كان الباص الفلاني يصل إلى المحطة الفلانية في 
التاسعة مثلاًء فلابد ممن يريد أن يستقل ذلك الباص أن يكون في المحطة عندها وإلا فاته 


الباص. 


ومن امملاحظ أن الغربي في بلادنا ليس بالضرورة يهتم بالتزام المواعيد وباحترام 
الوقت والمسب أنه [ما بكون قد تاثر سكا أو أن تقافة الوقت ترت لدبة ذلك رى 
الالتزام بالوقت واممواعيد ثقافة تعوّد الناس عليها في الغرب لأنها أمر جميل ويحترمه 
العقل » بالإضافة إلى أنه ول ما يخدم فإنه يخدم فاعله . 
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` موقع سوالفنا بعنوان "احترام الوقت أساس النجاح وتحقيق الذات. 
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أهم الخطوات من أجل احترام الوقت وتنظيمه: 


٠‏ السيطرة على الوقت: استخدام بعض طرق وأدوات التنظيم للوقت» مما 
يساعد على التعامل مع الوقت بشكل أفضل وآكثر راحة» وعدم السيطرة على الوقت يودي 


لعواقب وخيمة جداً قد تقع على عاتق الفرد. 


٠‏ استغلال الوقت: استغلال الوقت ليكون في مصلحتنا وخدمتناء ممن خلال 
تقسيم الوقت اليومن لجدول أعمال بسيطء مما يساعدنا على الحصول على استغلال أعلى 
للإنتاج. 
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ه٠‏ الالتزام بالقواعد و القوانين: المداومة على الالتزام بها والعمل عليهاء 
ومحاولة التخص من الأعمال السهلة بالبداية. ثم البدء بالأعمال الأصعب. 
٠ه‏ حذد الأولويات و الأهداف: يجب علينا تحديد الأعمال وتواريخ إنجازها 


والمهام التي يجب إنجازها قبل الأخرىء فالأولويّات الثانوية هكن تأجيلها لبعد انجاز 


E 
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٠‏ استثمار الوقت: حاول أن تستثمر الأوقات الهادئة والمميزةء ففيها يكون 
التخطيط مميّز و جيّد و على أعلى مستوى ممكن من جميع الأوقات الأخرى. 


° رتب الأوقات ولا اطل: ترتیب الأوقات بشکل جید کالقیام بجميع الأعمال 
المتشابهة في نفس الوقت» و عدم المماطلة والتأجيل في القيام بالأعمال. 

ه٠‏ الحرص على عدم التأجيل: تأجيل الأمور عادة سين في الحياة العملية 
والاجتماعيةء فلا أحد يعرف ما قد يحدث في اللحظة التالية أو اليوم التالي» فيجب إتباع 
الجدول اليوميٰ و محاولة عدم تغییر شيء. 

٠‏ الاستيقاظ الباكر: الاستيقاظ الباكر والالتزام مواعید النوم اليوميّة والمناسبة 
لطبيعة الدراسة أو العملء حتى يتم إنجاز الأعمال على أكمل وجه ممكن. 
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ب- أَهمَيْة الوقت ف حياتنا : 


4 


يتجاهل كير من الناس أهميْة الوقت ف حياتهم فتراهم يقضون السّاعات الطويلة 
في التسمر أمام شاشات التلفاز يشاهدون اممسلسلات الطويلة عدهة الفائدة. أو تراهم 
يقضون ساعات طويلة وهم جالسون يتحدّثون في توافه الأمور بدون مراعاة قضيّة في غاية 
الأهميّة وهي حسن استغلال أوقاتهم في النافع واممفيد من الأمور» فعمر الإنسان محدود 
بأمد معبّن ينتهي بانتهاء حياة الإنسان على هذه الأرض» فإذا حان أجل الإنسان انقطع عنه 
كل شيء وتركه» وأصبح وقت الإنسان جزءً من الماضي» وإِنُ أهميّة الوقت في حياة الفرد 
وا مجتمع تنطلق من عدّة أمور نذكر منها: 

1- إن تنظيم الوقت هو سر اللجاح في الحياةء فإذا نظرت في حياة 
المشاهير والعلماء ومَن تميّزوا في هذه الحياة تراهم يحرصون على مسألة تنظيم 
أوقاتهم واستغلالها الاستغلال الأمثل» بل تراهم يشغلونها بك مفيد ويغتنموا كل 
ثانية فيها بالنافع واطمفيد من العمل ولا شك بأنُ هذه الطريقة ف استغلال 
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وامنفلت من كڵ عقال وكالزيح المرسلة التي تمر على الإنسان مرور الكرام» وبالثالي فان 
تنظيمه هو تح بلا شك للكثير من الاس الذين يسعون إلى التجاح في حياتهم والتفوق في 
دراساتهم. 

2- محدوديّة الوقت وانقضاؤه» فالوقت مهما كان متاخًا آمام الإنسان فإه 
يذهب آدراج الزياح إذا م يستغله الإنسان وينظمه. 

3- إدارة الوقت كعامل من عوامل نجاح الممؤشسات التجاريّة والمصانع وغيرها 
من الأعمال» فقد عني كثيرٌ من علماء الإدارة بدراسة عنصر الوقت وأهميّته في نجاح 
المؤسسات والأعمال» فحرصوا على تنظيمه وحسن إداراته وتوجيه العاملين لحسن استغلال 
الوقت ها يعود عليهم وعلى المؤسسة التي يعملون بها بالفائدة المرجوة وحيث يتمكن 
الإنسان من تحقيق أهدافه. 

4- الوقت كعامل من عوامل الرّقي الحضاريّ في ا مجتمع» فاط مجتمعات التي 
تحرص على وقتها وحسن استغلاله كما تحرص على تنظيمه هي المجتمعات الأقدر على 
اللهوض والزقي الحضاريء لذلك نجد ال مجتمعات المتقذمة تحرص على تنظيم الوقت 
وحسن استغلاله» بل وتعمل على برمجة الأفراد فيها على احترام الوقت والالتزام به حتى 
تتحقق منظومة الرّقي الحضاريء فترى على سبيل اممثال وسائل المواصلات تصل بدقة إلى 
موقف انتظار الاس بدون تأخير» وتنطلق من مكانها كذلك بدون تأخير» كما ترى المحلات 
التجاريّة تغلق في ساعة معيْنة بينما ترى مجتمعات متأخرة تتسم بالعشوائيّة في كل شيء 
وعدم احترام الوقت الذي يسبّب تراجع الأمم وتخلفها. 

يهتحٌ اليابانيون بالزمن والوقت؛ فتنفُذ جميع مهام ونشاطات الياباني وفقاً 


لجدول مرب ومواعيد مُحدّدة مسبقا ولذا فإن الوصول إلى موعد ما بعد 
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الوقت اممتفق عليه يعد عملاً غير لائق» وف حال حدوث أي حادث هنع الوصول إلى 
موعد الاجتماع أو اللقاءء فيجب على الشخص المتأخر الاتصال بسرعة وتقديم الاعتذار 
ا مناسب» وتحديد وقت جديد للاجتماع أو الوصول إلى اللقاء. 

5- الالتزام با مواعيد واحترام الوقت هو مؤثّر على شخصيّة تتسم بالأخلاق 
الحسنة والتجاح في الحياة. 

أقسم الله تعالى بالوقت في كتابه الكريم؛ قال عر وجل"والعصر, إن الإنسان 
لفي خسر"» ولا يقسم العظيم إلا بعظيم» فأولى الإسلام الوقت الكثير من الاهتمام لأنُ فيه 
تتم الأعمال الصالحة أو الطالحة ويحاسب العبد بناءً على هذه الأعمالء» ويعلم مكانه في 
الآخرة. 

أوجب الإسلام ملأ الوقت بالأعمال الجيّدة والإيجابية والتي تعود على الفرد 
باطمنفعة والخير مثل: أداء العبادات» وممارسة الرياضةء والقراءة فيما ينفع الأمة» حيثُ 
إنّه لا يوجد أخطر على الناس خاصّة الشباب من الفراغ لأنه يودي إلى إتباع الطريق 
الخاطئة» ويستغل الشيطان هذا الفراغ ويجرً الإنسان إلى طريق الفساد واممعاصي ويزيّنها 
في عينه» ويصغّر من إنمها فيضيع الإنسان» وينغمس ف الشهوات والضلالات» وصدق 
الرسول الكريم صلى الله عليه وسلم حين قال "نعمتان مغبون فيهما كثير من الناس : 
الصحة والفراغ" (رواه البخاري). يجب على الإنسان أن ينظم وقته ويستغله؛ وأولى 
الخطوات هي تحديد هدف للسعي من أجل تحقيقه» فالعوم في هذه الحياة دون هدف 
توقع الفرد في التخبط وتداخل آمور حياته ا مختلفة مع بعضهاء وقد يؤذّي به هذا إلى 
الشعور بالإحباط والتوتر والاكتئاب» والخطوة الأخرى هي تنظيم الوقت واستغلاله في 
إتباع الأسباب المشروعة التي قد توصل إلى الهدف» كما يجب الابتعاد عن أصدقاء 
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السوء اللذين يضيّعون وقتهم ف اللهو واللعب وإتباع المفاسدء فالرفقة الصالحة تشجع 
الفرد على استغلال الوقت ها يرضي الله عر وجل وكسب الحسنات التي تأتي يوم القيامة 
تثقل میزانه. 

ونظراً لأهمية الوقت ف عُمر الإنسان فقد اعتبره البعض موسم الزرع ف الدنيء 
ليكون الحصاد في الآخرةء ولذلك على الشخص ألا يُضيّع أوقاته ما لا فائدة ترجى منه. وألا 
يفني عمره ووقته في جمع اممال» وينسى الواجبات الأخرى التي يجب أن يجعل لها نصيباً 
من وقته» فاممال يكن جمعه وتحصيله والاقتصاد في إنفاقه» أمّا الزمن فكل دقيقةء وكل 
لحظة إن ذهبت فلن تعود أبداً ولو أنفق الإنسان أموال الذنيا فلن يستطيع أن يسترجع 
دقيقة واحدة من عمره» فالوقت هو الحياةء وهو المحور الرئيس الذي يُسيطر على مسار 
حياة الإنسانء فالذي يغتنم وقته في الأعمال الصالحة أفلح وسعد في الدّنيا والآخرة ومن 
أضاع وقته وعمره» وتقرك العمل الصالح» فقد خاب وخسر. 
يجب على كل إنسان أن يسعى لاستغلال وقته بكل ما هو مفيد له» ولذلك يجب أن يضع 
برنامجاً يوضح فيه الأعمال التي عليه إنجازهاء؛ حيثٌ إن تنظيم الوقت يفيدك في عدّة 
آمور» منها: 

= يجعل منك إنساناً ناجحاً متميْزاً عن أقرانك في العمل» ومدركاً متطلبات 
تحقيق الأهداف. 

- إن الوقت هو عُمر الإنسان كله» ويجب عليك أن تدير وقتك لتجد 
جواباً يوم القيامة عن سنواتك فيما قضيتها كما في الحديث الشريف عن سيدنا 


مخمد أشرف الخلق ( لن تزول قذما عبت يوم القيامة حتى يسال عن أربخ:عن 
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عمره فيما أفناه» وعن شبابه فيما أبلاهء وعن ماله من أين اكتسبه وفيما أنفقه» وعن 
علمه ماذا عمل به). صدق رسول الله. 

“= تكسب وقتاً أطول لنفسك وعائلتك؛ كالذهاب في رحلة استجمام والتنفيس 
عن النفس. 

= تخفف على نفسك الضغط ف العمل أو حثّى في متطأّبات الممنزل؛ فتشعر 
بالراحة والاطمئنان من سير العمل الجيّدء وبذلك تتحسّن إنتاجيتك للعمل وتقلّل من 
نسبة الأخطاء فيها. 

= يصبح لديك الوقت الكافي للتطوير الذاقّ والمهنيٰ للمستقبل. 

= الأشخاص الذين ينجحون في إدارة الوقت يجدون ألف باب لتحسين 
المستوى الماذيّ لديهم. 

ج- تنظيم الوقت : 


يرى كثير من الناس أن استغلال الوقت يعني العمل المتواصلء» ولا وقت 
للراحة أو الترفيه والتسلية» والبعض منهم يرى أن استغلال الوقت وتنظيمه شيءٌ 
لا قيمة له؛ ذلك أنهم لا يُقيمون للوقت أهمية تثُذكرء وهذه اممفاهيم اممنتشرة 
بين الناس في عامنا العريٌ جعلت مجتمعاتنا أقل إنتاجية وأقل عطاءً. وهناك 


من أدرك أهمية الوقت وألزم نفسه العناية به وملئه بالعمل المفيد حتى 
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يقلل من الفراغ الذي لا يدخل في دائرة التنظيم» فالفراغ داع إلى الفساد» ومفتاح للشرورء 
والنفس البشرية إن فم يُشغلها الإنسان بالطاعة» والعمل المفيد شغلته باطمعصية. إن 
الخطوة الأولى في إدارة الوقت وتنظيمه هي التخطيط اليوميْ للوقت, وبُعتبر فقدان 
التخطيط اليوميٰ آو التخطيط غير ملائم من الإدارة السيئة للوقت» آما التخطيط الفعًّال 
فهو الذي يجنب الإنسان هدر الوقت وتضييعه دون فائدة. 


وعن فوائد تنظيم الوقت : 


Þ1 


Ê |‏ 
لک E‏ لک لک 


لتنظيم الوقت فوائد عديدة منها ما يظهر مباشرة ومنها ما يظهر على المدى 
البعيد» فعلى الإنسان ألا يستعجل ليرى شمرات تنظيم الوقت فهي قادمة لا محالة» ومن 
هذه التمرات: 

1- الشعور بالتحسن بشكل عام في جميع شؤون الحياةء فيرى الإنسان بركة 
الوقت وسعته ف التنظيم» حيث بُنجز ما لديه من أعمال» وما عليه من واجبات 


ومسؤوليات. 
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2- قضاء وقت أكبر في الترفيه والراحة والتسلية مع العائلة والأصدقاء فالتنظيم 
يزيد من إنتاج الإنسان في وقت آقل مما يُساعده على التفرغ للأنشطة الاجتماعيةء فيُروّح 
عن نفسه وعن الأشخاص المحيطين به. 

3- يجد الإنسان مُتسعاً من الوقت ومدة كافية لتطوير الذات» وزيادة المهارات 
الحياتية؛ فبعد إنجاز ما لديه من أعمالء يجد الوقت الكافي لقراءة كتاب ماء أو حضور 
دورات تزید من مهاراته ووعیه. 

4- التنظيم الجيد يكن الإنسان من تحقيق أحلامه وتطلعاته المستقبليةء 
والأهداف التي يرجو تحقيقها. 

5- تحسين إنتاجية الفرد والجماعة كماً ونوعا فتنظيم الوقت بُتيح للفرد 
التفكير في جودة ما بُنتج. وما يصدر عنه من آعمال تمثل شخصيته وتكون عنوان نجاحه. 

6© التقليل من حجم الأغطاء التي قد يقع فيها الفرد نتيجة العشوائية في 
العمل والفوضى؛ فبالتنظيم تتم دراسة كل خطوة من خطوات العمل» ووضع الاحتمالات 
الواردة لوجود أي ظرف طارئ بُعرقل سير العمل» أو يبطن من سرعة إنجازه. 

7- زيادة الدخل الممادىٌ والأرباح؛ وذلك نتيجة لزيادة كمية الممادة المنتجة 
والتفوق في العملء وإظهار الجدية في الأداء. 

8- التخفيف من الضغوط النفسيّة واطمادية التي تقع على كاهل الفرد نتيجة 
عدم إنهائه للعمل من جهةء وضغوط الحياة الاجتماعية امختلفة من جهة أخرى. 
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9- إنهاء العمل الذي يقع على عاتق الفرد بشكل أسرع» ومجهود أقلء الأمر 
الذي يُتيح للفرد اغتنام فرص مم تخطر ف باله سابقاً والتي قد تؤدي إلى تغيُر جذري في 
حیاته» وتکون سبباً في نجاحه» أن يُّفكر في مشاريع جانبية أخری» أو تطوير مستوى 
العمل الذي يقوم به. 

0- السيطرة على أيام حياة الإنسان بشكل كامل» فهو يعرف ماذا لديه من 
أعمال ومخططات» وفي ال مقابل ما لديه من فرص راحة هكن استغلالها؛ فالتنظيم يضع 
للإنسان برنامجاً واضحاً لإدارة يومه» تظهر من خلاله المساحات الشاغرة. 

وعن طرق تنظيم الوقت : 


1- سَجل نشاطاتك اليومية خاصة التي تمارسها بشكل يومي» فعلى سبيل المثال 
سجل موعد استيقاظك من النوم» وما الذي تحتاجه من أجل بدء يومك» كالإفطارء أو 
الحلاقةء والوقت الذي يبدأ به دوامك» وما الذي تفعله بعد إنهائك لتلك الواجبات» 
كممارستك لهواية ما أو لقاء الأصدقاء. 

2- سَجل النشاطات الاستشنائية التي ستحدث خلال الأسبوع» فعادة ما تحدث 
ظروفاً استشنائية على برامجنا الأسبوعية» والتي نعلم بحدوثها قبل وقت» كام مناسبات 


الاجتماعية الخاصةء فيجب أن نكون على استعداد لها. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية ف حیاتنا ااا 116 ل 


3- ضع جدولاً بالوقت الذي تحتاجه للقيام بكل نشاط فذلك آمر مهم جد إذ 
يُساعد على تنظيم اليوم بشكل سليم دون التأثير في البرنامج العام. 

4- الغي الأنشطة التي لا فائدة منهاء والتي تهدر الوقت والجهد فلست مُجبراً 
على حضور كافة المناسبات والدعوات. 

5- رتب وقتك وفقاً للأهميةء بحيث تبدأ بإنجاز الأمور الأساسية في الحياة 
كالعمل» والدراسة» والنوم» والأكلء ثم الأعمال الأقل أهميةء فالأقل. 

6- امتنع عن التأجيل» فمن شأن ذلك أن يهدم مُخططاتك» وبرنامجك» 
فالتسويف ينهي يومك دون إنجاز الأشياء بشكل تام. 

7 تجلّب مجالات التسلية خلال القيام بالنشاطات الضرورية» حيثٌ يؤدي 
الخلط بين امهم والأقل أهمية إلى خسارة الأمور الأساسية. 

8- احسب كمية النشاطات التي قمت بها والتي م تقم بهاء واإبحث عن أسباب 
ذلك» فهل أنت بحاجة إلى وقت إضاف» أم م تنجزها لأنك مم تكن جدياً بذلك. 

9- حاول إيجاد أوقات قصرة للراحة بين كل نشاط ونشاط؛ وذلك لاستجماع 
القوةء والبدء بنشاط آخر بروح قوية. 

0- جدد العمل في برنامجك» ونظمه في كل مرحلة انتقالية في حياتك» كأن 
تنتقل من مرحلة الدراسة إلى مرحلة العمل» أو من مرحلة العزوبية إلى مرحلة الزواج» 
فلكل مرحلة مستجداتهاء وظروفها الخاصة بها. 


( انتهت مهارة رقم (4) : إدارة وقتك ) 
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(مهارة رقم (5) : التسامح في حياتنا) 


0 JI 


من عاشر الناس باطمسامحة» زاد استمتاعه بهم. 


(أبو حيان التوحيدي) 
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مهارة رقم (5) : التسامح ف حیاتنا : 


فاصفح الصف البميل 


الست اد 


أ - التسامح : 


2 
االشسابة 


يشير لفظ التسامح -امْشتق من الفعل تسامَح إلى التساهل والتهاون واللينء ومن 
مدلولاته اللغويّةُ الحلمُ والعفوٌ والُسامحة؛ أي عُفرانُ الحقوق» والعفو عن الخطا 
والموافقة على الصّفح. 

وتدل السماحة لَه على السّلاسة. والُساهلة. والتهاونء والحلم» والرّفقء وفي اللْظم 
الفلسفيّة العامية يُنظر إلى التسامح على أنه احترامٌ تبادلٌ بين الأفراد والآراءء وإظهار 
اللطف والأدب فيما يُعبّر عنه الآخرون لفظتًاً أو سلوكاًء مهما كان مستواه صحيحاً كان أم 
خاطئاً. 
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أما في اصطلاح اللغة والعلوم فيجتمحٌ الفلاسفة وأهل اللغة والاجتماع على وصف 
التسامح كقيمة بأنّه العطاءٌ والبّذل امتفضَل الذي لا إجبار فيه ولا واجب» وهو السّهولة 
ف المعاملات» وإنفاذ الأمور وتيسيرها وف اللين والتلطْف. 

خلق الله الناس بطباع مختلفة وشخصيّات متنوعة» وبالتالي قد تجد القاسي 
ولين الطباع» والحليم واممتشدد وغيرهم» وطًا كان الناس جزءاً من حياة بعضهم» بصفة 
أن الإنسان اجتماعيْ بالفطرة لا يستطيع العيش مفرده فلا بد لهم أن يتواجهوا 
ويتفاعلوا ضمن علاقات اجتماعية» وقد يتعاملون بأسلوب قاس آو جارح» بشكل 
يعكس طبيعتهم وطريقة نشآتهم» ولا بد للإنسان من الاتصاف بالأخلاق الحميدة 
والعفو عن أخطاء الناس فيما يُعرف بالتسامح» وهو من الفضائل الإنسانيّة والأخلاق 
الحميدة التي يُثني عليها الجميج» ما تشمله من طاقةٍ إيجابيّةٍ حتى بحق أولئك الذين 
أساؤواء ونسيان الام والعذاب النفسيّ الذي نجم عن هذه الإساءة» كما أنه الشعور 
بالعطف على الآخرين» ورحمتهم وعدم مقابلة الإساءة إلا بالإحسان» والتماس الأعذار 
لهم يدل على عظمة الشخصيّةء فالوضع الطبيعي عند الإنسان ف أغلب الأحيان أن 
ينتقم لنفسه» وأن يغضب وآن ينفعل عندما يضايقه آو يظلمه أحدء لكن ا متسامح هو 
شخصً أراد من الله الثواب» وأدرك أن الناس بشرّ مثله يخطئون فعفا عنهم» وتوضح 
هذا الكلام العبارة الشهيرة "الضعيف لا مكن أن يسامح» فالتسامح من صفات 
الأقوياء".التسامح من الأخلاق الإسلاميّة التي يتصّف بها من كان في قلبه الإهان 
الضادق: حيبت إن مقانلة اة بالاحسان اليس نالسلوك السهل والنسنظ واا 
يحتاج إلى امتلاك الشخص للكثير من الطَيبة والحبٌ والإهان في القلب؛ فالإسلام جاء 
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ليتمّم مكارم الأخلاق» فحت على الالتزام بها من أجل بناء مجتمع إسلاميٰ قويّء فالإنسان 
بطبيعته كثير الخطاً ويحتاج إلى المغفرة والصفح عن الأخطاء» فالله تعالى الغفور الرحيم 
ويغفر ممن يخطئ» فكيف لا يكون الشخص متسامحاً. 

التسامح هو التجاوز عن أخطاء الآخرين ومقابلة الإساءة بالإحسان والعفو وحب 
الخيرء ويجب أن تتطابق الأقوال والأفعال ف التسامح لتحقيق امعنى الحقيقَيْ له؛ فالبعض 
قد ينطق بالتسامح بأقواله ولكن قلبه يكون ممتلئاً بالحقد والكره للشخص اممسيء» وهذا 
لا ينطبق على مفهوم التسامح لأن التسامح يجب أن يكون خارجاً من القلب قبل القول 
ويظهر ذلك من الأفعال؛ ففي العادة عندما يتلقى الشخص الإساءة فإن الانتقام ورد هذه 
الإساءة بنفس الطريقة هو أؤل ما يتبادر إلى ذهنه » لذلك يُعتبر التسامح من الأخلاق التي 
تحتاج إلى إهان صادق. 

يعتبر التسامح من طرق الوصول إلى الله سبحانه وتعالى» والسعادة. والحب» 
حيبت يفتح الفرص للتخلص من الخزي» واللوم» والذنب» كما أنه يطهر الروح والقلب» 
ويزيد الشعور بالاستقرار النفسيّ والأمن» وقد يكون التسامح على مستوى الأفرادء 
والجماعات» والدولء ويعرف التسامح أيضاً بأنه الاحترام والتقديرء والقبول للصفات 
الإنسانية» ولأشكال التعبيرء وللتنوع الثقاف» كما آنه من الأمور المهمة التي دعا لها العظماء 
على مر الزمان» وخاصة الرسول المصطفى محمد صلى الله عليه وسلم والعديد من 
الأنبياء امرسلين» حيثٌ مم يكره أحداً من قومه على الدخول بالإسلامء وبذلك كان خير إمام 
للدعوات السلميّة بالرغم مما لاقاه من ظلم وأذى واضطهاد. 

تظهر أهميْة التسامح جليّة في العديد من جوانب الحياة اممختلفة» حيث 


يزيد التكافل بين أفراد المجتمع» ويبعث على الشعور بالسعادة. مما يقلل نسبة 
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العصبيّة والتوتر التي تؤدي إلى انتشار الجرهة والعنف ف اممجتمع» بالإضافة إلى أنه يبني 
المجتمع» ويجعله يزدهر من خلال فتح آفاق السعادة والحبٌ بين الأفرادء وتقوية العلاقات 
الاجتماعيّة» ويزيد تحضر ال مجتمع ويوحده» كما أنه من الأعمال التي يؤجر الإنسان على 
فعلها كونها تنقي القلوب» وترفع صاحبها لأعلى المراتب» وهو من الأمور التي تقوي الجهاز 
المناعي» وتقلل نسبة تلف خلايا الدماغ العصبية. 

يحمل ال مفهومٌ الإسلامي للتسامح قيمة مخصوصة ومرغوبة؛ إذ لا يترگن 
التسامح في مفهومه الإسلاميْ إلى مبادئ الحقوق والواجبات» ولا يكون في الشرائع 
والحدود وال محرّمات» ولا يطال القوانين والقضاء بل إلّه يخص العلاقات النَّاظمة لتواد 
الاس ومعاملاتهم وحسنِ معاشرتهم؛ بترك ما لا يجب تفْصلاً وتنرّهاً بكرم بُظهره 
القوي صاحب السُلطةء والحق على الشعيفِ النكَفُل بأداء الحقُ وامَرّم فيه مع قدرة 
الأول على تحصيل حقه» ثم يتركة صفحاً وعفواً. وتتجلى قيمة التسامح في الإسلام من 
خلال تعميم النّظرة الأخلاقيّة والإنسانيّة إلى ركائرّ مختلفة وأخلاق ي 
مجتمعةً المساواة والعدلء وثَرسّخٌ مبادئ الاعتراف بالآخر واحترام المناهج والأفكار 
وا معتقدات والاختلافات مهما تنؤعت وتعدّد أتباعهاء وتجمحٌ ذلك كله إنسانيّة البشر 
وتكافلهم» لبرسّخ الإملام من خلال التسامح مبادئ الإخاء الإنسانء ويُْنظّم تعاملات 
الاس وتعايشهم ها يتناسبٌ مع تنوّع دياناتهم وأعراقهم وانتماءاتهم وألوانهم 
وأدت الفلسفة الإسلاميّة على سُلطة كل تلك المفاهيم وارتباطها بالتّسامح كقيمة ف 
العديد من المقدّمات التي أبرزها فلاسفة الإسلام ومنطلقاتهم التي شرحوا التسامح من 


خلالهاء فالتّسامح ضمانٌ التقدّم وأساس بنائه» ولا هكن لرجل واحد أن يحيط 
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بالحقيقة» بل إن الحقيقة قد تتعدّى الجميع فلا يحيط بها أحدء كما أن الجميع مُعرّضون 
للخطأء والوصول إلى الحقيقة يستدعي امشاركة من الجميع مهما اختلفوا وتنوعواء وهذا 
ما يبن بحق ضرورة انتهاج التّسامح وتدجينه كخلق» مع التمسك بدهوميته واستمراره مع 
اتتو ار الاق 

إن تحقيق التّسامح بين الاس وتعميمه بينهم ليشمل جميع معاملاتهم وأمور 
حیاتهم» بتطلّب تأکیداً تربویاً دستوریاً یرعاه» ويْنظّمه» ویضمنٌ ترتیبه واستحقاقه» ویکفل 
إنفاذه بلا ضرر ولا عبن فقد ضمن الإسلامٌ حقوق النَّاس وأكدَ على تمامها وعدم الانتقاص 
من حقوقهم شيئاً مهما كانت مستوياتهم ودرجاتهم بانسب واممال والشّرف وغير ذلك» بل 
إلّه رعى الأطراف جميعاً دون انتقاص لحق أو مُراوغة وميل لفئةء حتّى إِلّه مَنح النّاس من 
أصحاب الذيانات الذين يعيشون ف أرض الإسلام حقوقهم كاملةء وأوّلها حق اختيار الدين 
والأمن على اختياره. والإسلام بصفته دين الإنسانيّة والتسامح يسعى إلى تحقيق التواؤم 
والتّواد والتعاطف والإحسان بين الاس جميعاً دون حصر لهذه القيم لأفراده أو أتباعه 
فقط وبذلك فقد ميّرَ الإسلامٌ بقيمة التسامح حتى جعلها سمته البارزةق ونظّم هذه 
القيمة ما يتوافق مع معناها الإنسانً الشمولًء فقضى بضمان الحقوق أوَلُّ ثم عمُّم 
العدلّء ودعا إلى الأراحم والتّنازل عن الحقوق» والعفو عند القدرةء والكَدل ما هملك كل 
فرد من قدرته وسلطته. 

وأخيراً فإِنْ البشريّة في يومنا هذا أحوج ما تكون إلى قيمة اجتماعيُة 
ودينيّة عظيمة بحجم التسامح» كما تحتاج إلى تبادل الاحترام بين الطرفين» وذلك 
لأنْ معظم أنواع التعصب والانحراف السلوكيّة غالبا ما تستهلك طاقة البشر ق 
كثير من الأمور التي لا تحتاج لذلك» وبالتالي استغلالها في الأمور التي 
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نكون فيا الخر للاك و تمر للأرضء وراحة الناس وهدوء حیاتهم» مما ینعکس على 
تطور اممجتمع ورفعته نتيجة لهذه الأخلاق الفاضلة اممنتشرة فيه. 


5 


يعد خُلّق التّسامح من أهمٌُ القيم الإنسانيّة الحياتيّة العاميّة؛ إذ يُنظّر إليه على 

صعيد الفرد كمُكتسَب قَيَميْ راق؛ يُعرّز احترام الفرد لذاته وارتباطه بالآخرين» كما يُنْظّر 
ج e‏ ر س چ 2 چ 8 IT‏ ت 

ی التسامح مجتمعنًا على انه لسشريع ذاتي مستحق؛ يیصمن تحصيل الحقوق واداء 


Mala SENE E CE E 
سياسيّةٌ وكياناً قيمباًء يُحثّم على الجميع احترامه والالتزام مضمامينه وأخلاقبّاته.‎ 


ب- قيمة التسامح : 


وقد قت العديد من الانات والاشعارات والتقارن اللمهة الحدفة 
على أهمية تعميم التّسامح كسمة جماهيريّة عاميّة؛ ما يترتّب عليها من حفظ 
الأرواح والحريات والحقوق» وتجنيب العام ويلات الحروب والتشريد. والتركيز 
على المنجزات» والسعي إلى تطوير الشعوب بدلاً من صناعة الأزمات» ومن ذلك 
ما تضمّنه الإعلان العاممنْ لحقوق الإنسان سنة 1948 في معرض سعيه لتعميم 
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التسامح؛ حيث ضمّن الإعلان في بنده الأول تأكيداً على حربّة الأفراد منذ ولادتهم» وحقَهم 
في حفظ حياتهم وكرامتهم» وأشار في ماذته السادسة والعشرين إلى أن تنمية التسامح لدى 
الأفراد كلهم على اختلاف جنسيّاتهم وأعراقهم ودياناتهم هو أحد أهداف الثربية. 

لا تتوقف أهميّة التسامح وقيمته على ال معاملات الفرديّة البسيطة وأماط 


العلاقات بين الأفراد» بل إن التسامح حاجة مجتمعيّة مُلحّه وأساس تقوم عليه كافة 
المجتمعات وتقدمها وتطؤرهاء وعلى فرض انتفاء هذه القيمة المجتمعية ستنتشر مفاهيم 


العنف والتعصّب والتطزف» فتتعطّل المصالح» وتنهدم الحضارات وتتزعزع عوامل أمنها 


واستقرارهاء وتظهر سبادة الآراء المفروضة. 
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J مقعم‎ J م‎ 


امو وسر 


| اا ةفر اله م 
والله غفور رحيم 


نو :33 


من يستطيع أن يكون متسامحاً فهو يُعتبر أقوى الأقوياء؛ لأن ا مسامحة والعفو لا 
يقدر عليها إلا مَن يشعر بالثقة بنفسه والقوةء كما أن قبول الشخص الآخر على مساوئه 
يدل فى قو القخض. 

يكسب اممتسامح الأجر والثواب من الله تعالى» كما أنه يكسب محبة الناس 
وثقتهم به وحب مجالسته ومخالطته؛ فالشخص المنتقم يجعل من التعامل معه أمراً صعباً 
خوفاً من انتقامه أو إساءته. 

1- تفريغ الطاقة السلبية مما يشحن الجسم بالطاقة الإيجابية؛ فالكره والحقد 
ورد الإساءة بالإساءة يولد في الجسم طاقةً سلبيةً مما يجعل الشخص غير قادرٍ على الإنتاج 
والتفكير والإبداع. 

2- يزيد التسامح من ترابط أبناء المجتمع الواحد معا وينشر المحبة والألفة 


فيما بينهم» مما ينتج مجتمعاً قوياً ومتماسكاً من الصعب اختراقه والسيطرة عليه. 
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يُعتبر التسامح مطلوباً أكثر في مجتمعات تتميّز باختلاط أجناسها وتعدّد أديانهاء 
فهي في هذا الوضع أكثر ا مجتمعات حاجة للتسامح والغفران» والذي ينبذ العنصريّة 
ويدل على اتساع أفق فكر الإنسان ورحابة صدرهء فالمختلف عنه ليس بالضرورة غريباً أو 
غبياء أو مدعا للسخريةء أو أن يكرهه الناس من اللحظة الأولى» فْخُلْقُ الاحترام مطلوبٌ في 
كل الديانات السماويةء ودعا إليه كل الرسل عليهم الصلاة والسلامء كما أن العنصري يضيّع 
على نفسه فرصة التعرف على مزاياهم الجميلةء والتي قد تغير الكثير في حياتهء وينعكس 
التسامح على الفرد بحالة نفسية صحية لا تعرف الحقد أو الغضب أو العنف» مما يعود 
على المجتمع بالخير من خلال تماسكه وتجنيبه لكافة أشكال الدمار والحروب والصراعات 
والاضطرابات التي قد تفتك بأفراده. 

ومما يجدر ذكره أن للتربية دور مهم في إنتاج أشخاص متسامحينء فالأهل الذين 
حرصوا على زرع أفكار عنصربَّةٍ وحاقدة في نفوس أبنائهم من الصغر لن يحصدوا إلا 
أشخاصاً مريضين في شخصيّاتهم وقلوبهم وسلوكيّاتهم» وبالتالي يلحقون الأذى من حولهم 
ما الأهل الذين ربّوا أبناءهم على الاحترام والأخلاق وفعل الخير ونسيان السينُ مما مر 
بحياتهم لا بد أنهم سيحصدون جيلاً واعياًء يبني ال مجتمع ويقویه» ویطوّره ولا يلتفت إلى 
العيوب وإساءة من حولهء ويتجاوزها بسهولة. 

ومن آثار التسامح بحيث متى التزم آفراد المجتمع بخلق التسامح في كل 
مجالاته» فإن جوا من السعادة سيغمر حياتهم» فتقوى روابط المحبة بينهم» ويعمُ 
الاستقرارء وتختفي العداوات» وينتشر العدلء وتعم الطمأنينة قلوب الاس 
والأسرء فلا نكاد نسمع عن سجون تمتلئ باممجرمين» ولا يجد آهل الإصلاح ما 
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يقومون به قي هذا المجال» حيث احتل التسامح دورهم» وقام ما يقومون به وزيادة» على 
لسان أفراد ا مجتمع في مختلف أماكن تواجدهم وعملهم» وعلى مختلف أنواع علاقاتهم 
ونقيض التسامح العداوة والبغضاء والحق» وآثار ذلك وخيمة جداً على الفرد وعلى 
ا مجتمع بأسره» بل هي بذور الانهيار الحقيقية التي تفتك بالأمن والسلم المجتمعي. 

وعليه فإِنٌ الأخلاق الإسلامية والإنسانية الرفيعةء والتي من ضمنها خلق التسامح 
هي الضمانة الوحيدة لاستقرار الأمم والشعوب» ونهضة ورقي المجتمعات» فهي لبنات 
أساسية في بنيان الأمم والشعوب» وعنوان أصيل في هويتها وسبب في نهضتها وعزتها 


واستقرارها. 


( انتهت مهارة رقم (5) : التسامح ف حياتنا ) 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 130 ل 


(مهارة رقم (6) : كن متواضعا) 


المتكبر كالطير »> كلما يعلو يصغر في عيون الناس. 
(الإمام علي بن أي طالب) 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا اا 131 ل 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 132 ل 


مهارة رقم )6( زک مقواضعاً : 


- التواضع لغة: 


مأخوذ من مادة (وضع)ء التي تدل على الخفض للشيء وحطه» يقال: وضعته 
بالأرض ف ووضعت المرأة ولدها. 


- التواضع اصطلاحاً: 


في الاصطلاح فهو: إظهار التنزل عن المرتبة ممن يراد تعظيمه. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية ف حیاتنا ااا 133 ل 


التواضع صفة محمودة تدل على طهارة النفس وتدعو إلى الممودة 
والمحبة واطمساواة بين الناس .وبنشر الترارط بينهم وهحو الحسد والبغض والكراهية من 


التواضع هو خُلق إنساني عظيم» يجعل الإنسان يعامل الآخرين بلطف ويتطلع 
لهم بنظرة احترام وتقدير ومساواة» دون تکبّر أو تعال» سواء كان يتفوق عليهم باممالء أو 
العلم» أو الجاه» وذلك ما نستنتجه في حديث النبنْ محمد صلى الله عليه وسلم: " الناس 
كلهم بنو آدم وآدم خلق من تراب" إذ يدل الحديث الشريف على أن أصل الإنسانية هو 
واحد» ولا يصح التعالي بالأنساب أو الألقاب على الآخرين» والمسلم ال متواضع يرى أن الله 
خلق الإنسان من أجل التعاون والتآلف والتعارف والتراحم» وأنْ قياس التفاضل بين الناس 
هو تقواهم وقربهم من الله جل جلاله. 

دعا الإسلام إلى التواضع وحثٌ عليه» واعتبره من الفضائل والأخلاق الحميدة 
والقيم السامية الرفيعة» والتي ترجع بالخير على المجتمعات البشرية بشكل عام وعلى 
الأفراد بشكل خاص» وقد حدر من الصفة ال معاكسة للتواضع وهي "الكبر" كونها تعود 
بالضرر على صاحبها وعلى ا مجتمع ككل» يقول الإمام عل بن أي طالب" رضي الله عنه : 
" المتکبر كالطير > كلما يعلو يصغر في عيون الناس ". 


” الخليفة علي بن أبي طالب : الخليفة الرابع علي بن أبي طالب رضي الله عنّه - واسم أي طالب عبد مناف 
- بن عبد المطلب - واسمه شيبة - بن هاشم- واسمه عمرو - بن عبد مناف - واسمه الممغيرة - بن قصي - 
واسمه زید - بن كلاب بن مرة بن كعب بن لؤي بن غالب بن فهر بن مالك بن نضر بن كنانة أبو الحسن وأبو 


تراب» كناه بها النبي صلى الله عليه وسلم. 


ڪڪ تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية ف حیاتنا ااا 8 ل 


وقوله أيضاً : المتكر کالواقف غل جبلٍ عالي > بری الناس صغاراً ویرونه اصغر'. 


التواضع من أهم الصفات التي تجعل الإنسان محبوباً لدى الله قبل الناس» فمن تواضع 
لله رفعه وذلك لأن التواضع خُلق لين ورقيق وداماً يكون صاحبه على منزلة عالية من حب 


الله وانتاس له 
التواضع في القرآن الكريم : 


م ترد كلمة التواضع بلفظها في القرآن الكريم» مُا وردت كلمات تشير إليها وتدل 
عليهاء قال الله تعالى ف الآية 63 من سورة الفرقان: (وَعبَادٌ الرّحْمَن الْذِينَ َشُونَ عَلى 


الأرْض هَؤتًا...) قال القرطبي. 


أحد العشرة المشهود لهم بالجنةء وأخو رسول الله صلى الله عليه وسلم بام مؤاخاةء وصهره على فاطمة» وأحد 
السابقين إلى الإسلام» وأحد العلماء الربانيين والشجعان المشهورين والزهاد ال مذكورين والخطباء المعروفينء وأحد 
من جمع القرآن» وهو أول خليفة من بني هاشم» وأبو السبطينء أسلم قدهاً. 

کان عمره حين أسلم عشر سنين» وقيل : تسع» وقيل : ثمان» وقيل : دون ذلك. 

قال الحسن بن زيد بن الحسن :" وم يعبد الأوثان قط لصغره". أخرجه ابن سعد. 

شهد مع النبي صلى الله عليه وسلم بدراً وأحداً وسائر المشاهد إلا تبوك» فإن النبي صلى الله عليه وسلم 
استخلفه على ال مدينة. وله في جميع المشاهد آثار مشهورة. 

روي له عن النبي صلى الله عليه وسلم خمسمائة حديث وستة ونمانون حديثا. 

قتله عبد الرحمن بن ملجم ال مراديّ» حيث اعترضه وهو ينادي أَيُّها الناس! الصلاة الصلاة. فاعترضه ابن ملجم» 
فضر به بالسيف» فأصاب جبهته إلى قرنه ووصل إلى دماغه» فشد عليه الناس من كل جانب» فأمسك واوثق» 
وأقام علي الجمعة والسبت» وتوفي ليلة الأحد» وغسله الحسن والحسين وعبد الله بن جعفرء وصلى عليه 
الحسن» ودفن بدار الإمارة بالكوفة ليلا ثم قطعت أطراف ابن ملجم» وجعل في قوصرةء وأحرقوه بالنارء هذا 
كان لعليْ رضي الله عله حين قتل ثلاث وستون سنةء وقيل : أربع وستون» وقيل : خمس وستون» وقيل : سبع 
وخمسون» وقيل : مان وخمسونء» وکان له تسع عشر سرية. 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 135 ل 


و 
0 


٠‏ (وَعبَادٌ الرَحْمَن الّذِينَ َون عََى الَأَرْض هَودًا وَإذَا حَاطَبَهُمٌ الْجَاهلُونَ قاو 
سَلامًا (63/25)) سورة الفرقان-63). 
(وَل تمش في الأَرْضٍ مَرًَا إِنكَ لن تَخْرٍق الأَرْصَ ورن بل ابال طُولاً) ( سورة 


الو 67 


ا CLS e‏ 
فخور }31/ 18{( سوره لقمان- 


° o 8 oe ا‎ a E A SS 
(قبِمَا رَحْمَةَ مَنَ الله لنت لهم ولو كنت قظا غَليظ الْقَلْب لأنقضوا من حَوْلكَ‎ ٠ 
قَاعف عَنْهُمُ وَاسْتَغْفْرْ لَهُمْ وَشَاورْهُم في الأمْر إا عَرَمْتَ فَتَوَكَل عَلى الله إن اللة يحب‎ 


الْمُتَوَكلينَ (159/3]) سورة آل عمران-159 . 


ے 9 


۰ه (ل يدن عَيْتَيْكَ إلى مَا مَتَعتا به زوَاجًا مَنْهُم ولا تخر عَلَيْهِمْ وَاخْفِض جَنَاحَكَ 


للْمُوْمنينَ (88/15]) سورة الحجر-88 ). 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 16 ل 


التواضع تواضعان: أحدهما محمود. والآخر مذموم. والتواضع المحمود: ترك 
التطاول على عباد الله والإزراء بهم. والتّواضع ال مذموم: هو تواضع المرء لذي الدذْيا رغبة 
في دنياه» فالعاقل يلزم مفارقة التواضع المذموم على الأحوال كلهاء ولا يفارق التواضع 


5 


الQحمود‏ على الجهات کلھها. 


- التواضع المحمود على نوعين: 

٠‏ اللّوع الأوّل: (تواضع العبد عند أمر الله امتشالد وعند نهيه اجتنابًاء فإِنٌ 
اللفس لطلب الرّاحة تتلكاً في آمره» فيبدو منها نوع إباء وشرّاد هربًا من العبوديّة وتثبت 
عند نهيه طلبًا للظفر ها مُنع منهء فإذا وضع العبد نفسه لأمر الله ونهيه فقد تواضع 


ك 


ه٠‏ اللّوع الثاني: تواضعه لعظمة الرّب وجلاله وخضوعه لعرّته وكبريائه» فكلّما 
شمخت نفسه ذكر عظمة الرّب تعالى وتفرده بذلك» وغضبه الشديد على مَّن نازعه ذلك 
فتواضعت إليه نفسه»ء وانكسر لعظمة الله قلبهء واطمأنٌ لهيبته وأخبت لسلطانهء فهذا 


غاية التواضع . 


- التواضع الممذموم: قال ابن القيم: ومن التّواضع المذموم: المهانة والفرق بين 
التّواضع واممهانة: أن التّواضع يتولّد من بين العلم بالله سبحانه ومعرفة أسمائه وصفاته 
ونعوت جلاله» وتعظيمه ومحبّته وإجلاله» ومن معرفته بنفسه وتفاصيلها وعيوب عملها 
وآفاتهاء فيتولّد من بين ذلك كلّه خُلّقَ هو التَّواضُع وهو انكسار القلب لله» وخفض جناح الل 
والرّحمة بعباده» فلا یری له على أحد فضلً۵ ولا يرى له عند أحد حقاء بل يرى الفضل لتاس 


عليه» والحقوق لهم قبلهء وهذا خُلْقٌ إا يعطيه الله عر وجل من يحبُّه ويكرمه ويقرٌبه 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية ف حیاتنا ااا 137 ل 


> وأمًا ابمهانة: فهي الدّناءة والخسّةء وبذل التّفس وابتذالها في نيل حظوظها وشهواتهاء 
كتواضع السقّل في نيل شهواتهم» وتواضع المفعول به للفاعل» وتواضع طالب كل حظٌ ممن 
دوجو ل ته م ا که ضعَةٌ لا تواضع» والله سبحانه يحب اللَواصُع ويبغض 
الصَعَة وا مهانةء وف الصّحيح عنه: وأوحى إِلٌ أن تواضعوا حتى لا يفخر أحدٌ على أحد, ولا 
يبغي أحد على أحد . 


ب- مظاهر التواضع : 


لا یتواضم إلا من کان و 
الان كان عالما بنقصه. 


هناك العديد من السلوكيات التي تنم عن تواضع صاحبهاء نذكر منها: 

1- البشاشة عند مقابلة الآخرين» واللطف ف التعامل معهم. 

2- احترام كبير السن واللين ف معاملة صغار السن: يعد احترام الكبير 
من القيم المهمة التي تحفظ حياة المجتمعات» وتجعلها أكثر نظاماً وقَوَة؛ لذلك 


حث الإسلام في تربية الصغار على احترام الكبار وتقديرهم» ويُعَرّف التوقير في 
الإسلام بأنه الاحترام والإجلال ممن هم آكبر سا وتوقير الكبير لا يقتصر على كبير 
الس فقط. وإنا يشمل كبير السن ذي اممنزلة الأدنى» وكبير اممنزلة واممكانة حتى 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 138 ل 


لو كان صغيراً ف السنء سواء أكانت تلك منزلة دينيْة أو علميّْة أو منزلة عشائرية 
استحقها بحکمته وفطنته. 

إن احترام الصغير للكبير يعتبر من أهم الآداب التي حث عليها الإملام من خلال 
وضع ضوابط معينة معاملة الناس بعضهم بعضا والسبب ف ذلك يعود إلى اهتمام هذا 
الدين العظيم بضرورة تعويد ال مجتمع على إعطاء كل ذي حقي حقه» وخلق جو من الألفة 
واممحبة واممودة بين أفراد امجتمع المسلم» ولعل الدليل على ذلك حديث النبي محمد صلى 
الله عليه وسلم الخاص بهذا الخلق وذلك من خلال قوله: (ليس منَّا مَنْ م يُجِل كبيرتاء 
ویرحمُ صغیرنا! ویَعَرف لعالمنا حقَهٌ) [إحسن[. 

دعا النبي محمد صلى الله عليه وسلم إلى هذا النوع من السلوك والأخلاق 
الحميدةء ومن اممعروف أن الشاب المسلم الذي يلتزم بهذا الخلق يُكرمه الله جل وعلا في 
شبابه وعندما كبر سنه ويصبح شيخاً عجوزاً وكبيراً كما أن الله سيهين له مَن يحترمه 
ويقذره عندما يكبر في السن» والجميل في الموضوع أن احترام الصغير للكبير لا يحتاج من 
الإنسان إلى جهد أو تعب كبيرء إنها يكون بالالتزام ببعض الأخلاق والسلوكيات الحسنة 


والخاصة مع مَّن هم أكبر عمراً. 
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ومن مظاهر احترام الصغرر للكبر: 


$ 


= تربية الصغير على إيثار والديه على نفسه في كل معروف وفي كل خير حيث 
لا يبدا الابن تناول الطعام قبلهما على سبيل ال مثال ولا يدخل إلى الدار قبلهما. 

= تجنّب علو صوت الصغير على صوت الكبارء وهو يتكلم معهم تحت أي حال 
من الأحوال» مع ضرورة ألا تكون لهجة المتحدث الأصغر سناً لهجة غاضبةء أو فيها 
استهزاء آو تعال iE‏ 

“- الإصغاء إلى كبار السن والاستماع إليهم وإلى أحاديثهم مع ضرورة عدم 
الانشغال عنهم بأي أمرء وكذلك الاهتمام مشورتهم. 

= الجلوس بهيئة مؤدبة في حضرة كبار السن مع ضرورة تجنّْب مد الأرجل 
بوجههم» أو إدارة ظهر الشباب والصغار لهم بظهرهم أو إدارة الوجه إلى الجهة الأخرى. 

= تفقد حاجات الكبار في السن» خاصة في حال كانوا يعانون من مرض معين 
أو تعب» يسقيهما ويحضر لهما ما يحتاجانه من الطعام والدواءء ويشاركهما في الأعباء 


ڪت تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية ف حیاتنا اا 140 ل 


“= مشورتهماء وإتباع رأي الكبار» من أهم مظاهر الاحترام» وأكثرها دلالة على 
تقدبر ذلك الكبير والفخر به. 

“= الرحمة بالكبار والإشفاق عليهم وكذلك الوقوف إلى جانبهم أيام الشدة 
والمرض» وكذلك الحرص على زيارتهم في دورهم والتقرب إليها ما يتير للإنسان اممسلم 
من هداياء والتعهد بتوفير احتياجاتهم وحمايتهم من خلال دفع الأذى بصوره المختلفة 
عنهم» وتجدر الإشارة إلى ضرورة وجود الأطفال الصغار إلى جانب الشخص الذي يرعى 
كبار السن؛ بهدف غرس هذه التصرفات والأخلاق النبيلة لديهم. 

3- زيارة من هم آقل منه مرتبة» وقضاء حاجتهم. 

4- مجالسة الفقراء والمساكين دون التحقير من شأنهم. 

5- خفض الصوت في الحديث بشكل عام» وعدم رفع الصوت على الآخرين عند 


6- إفشاء السلام على الناس. 

7 احترام آراء الآخرين لا سيّما ا مختلفين» وعدم انتقادهم أو جرحهم ممجرد 
مخالفتهم الرأي. 

8- تقديم اطمساعدة الممادية واممعنوية للمحتاجين. 

9- العطف على الأيتام : قدم الإسلام روع الصور الحضارية التي حثت 
أبناء الأمة على معاملة الأيتام أفضل معاملة دون الانتقاص من قدرهم 
واستضعافهم» أو إشعارهم بالشفقة والعطف عليهم» بل معاملتهم كإخوة 
وتقديم ما تيسر لهم من مساعدة ومعاونة ودعم» وجاء ذلك جلياً في قوله تعالى 


في سورة البقرة: "وإن تخالطوهم فإخوانكم"» حيث جعل الأخوة في العلاقة مع 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية ف حیاتنا ااا 141 ل 


اليتيم أساساً للتعامل» وجعل من كفالته فرضاً ومن الإحسان له خلقاً رفيعاً يجب على 
كل مسلم التحاي به. 

وأكد على أن نهاية ذلك الفوز بالجنة جنباً إلى جنب مع النبي المصطفى محمد - 
صلى الله على آله وسلم-» كما وجعل من أكل مال وحقوق الأيتام من السبع الموبقات 
التي توبق صاحبها وتسحبه إلى نار جهنم ولا تغفر. يحظى اليتيم في المجتمعات العربية 
المتماسكة والطمتكافلة برعابة واحتضان ومحبة ودعم» آوصی بهم أولاً ديننا الحنيف» وحثت 
عليه ثانياً عاداتنا وشيمنا وأخلاقنا وقيمنا الجوهرية الشرقية والعربية النبيلة حيث اتخذنا 
من التآزر والعون أساساً لعلاقتنا مع مَن فقد والده أو رب أسرته وأب بيته كشكل من 
أشكال التكافل» وهذا ما تبين بشكل واضح من انتشار دور رعاية الأيتام» وكذلك ما يقدمه 
المحسنون وأهل الخير ممن أكرمهم الله بواسع فضله لدعم المحرومين والمقطوعينء 
وممن فقدوا مصدر عيشهم ودخلهم مع فقدان آبائهم» مما جعل من العيش أمراً 
مستا ولا آهل لكر 

0- الاعتدال والرزانة والوقار في المشي. 

1- الاعتدال في الإسراف على الطعام والشراب» بحيث لا يقتر على نفسه 


والآخرينء ولا يبذخ بقصد إظهار الثراء ورفعة قيمة ممتلكاته اطمالية. 


( انتهت مهارة رقم (6) : كُنْ متواضعاً ) 


(مهارة رقم (7) : كُنْ متعاوناً) 
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(وَعَاوذوا عى الب اتقو و تَعَاوَلُوأ عى الم وَالعُذوَان) 


[سورة الماد ة : 2 
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مهارة رقم (7) : شک اونا : 


التعاون هو شكلّ من أشكال المساعدة التي يقدمها الناس لبعضهم من أجل 
الوصول لهدفِ معينء وهو بذلك بعد عن الأنانيةء لأن المصلحة من خلاله تكون 
للمجموعة لا للفرد نفسه»ء ويختلف التعاون عن غيره من أنواع المساعدة بأنه فعلّ تفاعلي 
يقوم الطرفان من خلاله بالعطاء كما آنه فعلٌّ دون انتظار مقابل. 
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م يخلق الله تعالى البشر أفراداً يعيشون بشكل منفرد» بل خلقهم ليكونوا 
ويعیشوا على شكل جماعات» فالإنسان لا يستطيع أن يعيش وحده مهما حاول فعل ذلك 
فهو دانماً يكون بحاجة إلى غيره وإلى إخوانه من البشرء لأن الإنسان غير قادر على أن يقوم 
بكافة المهام كلها وحدهاء فهذا ليس بعجيب أو غريب على العقل البشري إلا أنه لا 
يستطيع آن متهن هذه المهن جميعهاء ومن هنا كان لزاماً على الإنسان أن يكون قابلاً 
وقادراً على التفاعل والتعاطي مع الآخرين أياً كانت معتقداته أو أفكاره أو عرقه وما إلى 
ذلك من أمور مختلفة ومتنوعة. 

إن بحث الإنسان عن التعاون هو الذي اضطره إلى أن يعيش في مجتمعات 
تة حت تقاف هذه اتات عن أمافن الغوامل الشركة نالتا وبوا 
بعد يوم أخذت هذه ام مجتمعات بالتطور التدريجي فلم تقف عند حد الإنشاء فقطء 
فقد سعى الإنسان إلى قوننة حياته» عن طريق وضعه القوانين والتي تحدد من خلالها 
طبيعة علاقته مع باقي من يعيشون معه في مجتمعه مما أهله إلى أن يكون فرداً 
قادراً على تطوير نفسه وصقل قدراته حتى وصلت اليوم الدول إلى قمة الحضارة في 
ظل انتشار العديد من القيم واطمفاهيم التي تنظم الدول» كمفهومات الدول المدنية 
والدهقراطية وما إلى ذلك من مفاهيم متعددة وهامة. من هنا نرى أهمية التعاونء 
فعبر كل هذه السنين» أخذ البشر بقطف تثمار تعاونهم إلى شيئاً فشيئاًء وامملاحظ أن 
التعاون والسلام يتناسبان طردياً فكلّما كانت نسبة السلام عالية على إجمالي مساحة 
الكرة الأرضيةء كلما كان التعاون بين البشر أفضل مما يؤدي إلى حصاد نتيجة 
هذا التعاون عن طريق تقاسمهم للحياة الهانئة» أما في حال كانت حالة الحرب 
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والضغائن والأحقاد واممكائد والدسائس هي التي تسيطر على الكرة الأرضية كلما أبعد 
ذلك أشكال التعاون عنهم» وكلما دمر أيضاً ما بنوه في أوقات سلمهم. 

التعاون فضيلةٌ عظيمة وهي إحدى أهم مكارم الأخلاق التي يتحلى بها الإنسانء 
فهي صفة محمودة عند الله وقد جاءت الآيات والأحاديث تحث عليها مما لها من أآثر 
كبير على أفراد ا لمجتمع حيث قال تعالى:" وتعاونوا على البر والتقوى ولا تعاونوا على الإثم 
والعدوان ٠"‏ فأعمال البر كثيرة لا حصر لهاء فقيم جميع الشعوب تحض على التعاون 
وتدعو إليه مما يحقق من التكافل الاجتماعيٰ وتقوية نسيج اممجتمع فيجعله أوثق» وتشيع 
الألفة واطمودة بين أفراد ا مجتمع» فالتعاون هو ميزةٌ من ميزات الأمة الإسلامية أكثر من 
غيرها وأآكثر ما نلمس آثرها بشكل أكبر في شهر الرحمة شهر رمضان حين نجد الجميع 
کأهم يد واحدة لا فرق بین غني وفقیرء وکبیرء وصغیر. 

التعاون يشمل جميع جوانب حياتنا ابتداء من الأسرةء حيثٌ يساعد الأبناء 
الوالدين» ويساعد الوالدان الأبناء والصغير عون للكبير والصغير عون ممن يكبره جميعهم 
قلب واحد» وكذلك في العمل فالرئيس وام مرؤوس من أصغر موظف لأكبره كلهم يتعاونون 
مع بعضهم البعض ف إنجاز العمل على أكمله وجه. 

ومن صور التعاون مساعدة الجار لجاره والغني للفقيرء والصديق 
لصديقه» ومساعدة الناس بعضهم ف الأعمال الكبيرة » تعاون الدول بينها البعض 
في سد حاجتهم» ومنه أيضاً مساعدة الطبيب للمريض ومساعدة التاجر للناس 
فيبتعد عن الاحتكار» ومنه أيضاً أن تساعد الدولة مواطنيها في تسهيل أمورهم 
مراعية بذلك أوضاعهم وحاجاتهم» ومساعدة المعلم لتلاميذه وخاصة مَن هم 


بخاجة إلى المساعدة وهكذانرى آثر التعاون على كل فرد هن أقراد 
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المجتمع» فيسد عوز المحتاجين ويشيع جو من الطمأنينة بينهم حتى تتسامى النفس 
الإنسانية عن الأنانية وحبْ الذات إلى الشعور بشعور ا مجتمع» ولنتذكر دانيماً أن الله في 


عون العبد مادام العبد في عون أخيه. 


التعاون هو أساس نجاح الأفراد والمجتمعات» فهو يعمل على ازدهار المجتمعات 
والنھوض بھاء كما في قوله تعالى: [وَتَعَاوَنُوا عَآى الْرٌ وَالتّقْوَى وَلا تَعَاوَنوا على الْإنْم 
وَالْعَذوَان وَاتقّوا الله إِنّ الله ديد الْعقّاب) والتعاون حسب ما جاء في علم الاجتماعء 
هو آلية يتبعها مجموعة من الكائنات الحيْة بغض النظر عن ماهية هذا الكائن فقد يكون 
إنسان أو حيوان أو نبات» تعمل معاً لتحقيق منفعة مشتركة فيما بينهم» ويعتبر نقيض 
التنافس الذي تكون اممنفعة الشخصية فيه هي الدافع» وقد يكون التعاون مع نفس 
الصنف من الكائن الحي أو تعاون أصناف مختلفة من الكائنات الحية مع بعضها البعض. 


ب- أهمية التعاون : 


يعتبر التعاون ضرورياً من أجل قضاء حاجات الإنسان الكثيرةء فالإنسان 


وحيداً لا يستطيع أن يلبي احتياجاته دون مساعدة أحد» ويضيف كل إلى 
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المجموعة خراتهء خت إن لکل إنسان دورن ويتمتع موهبة وميزة ما وعند دمج هله 
ا لمواهب معاً فإن الناتج يكون مميزةً مما يؤدي إلى تكامل اممجتمع. 

للتعاون بين جميع أطراف اممجتمع أهمية كبيرة تتحقق من وراء ذلك وهي: 

1- انتشار الممحبة والألفة بين جميع أفراد اممجتمع الواحد. والتخلص من 
البغضاء والضغينة التي قد تسود في المجتمع. 

2- قضاء جميع الحاجات الأساسية في المجتمع» دون وجود أي نقص في هذه 
الحاجات» فيوجد في كل مجتمع الطبيب والممحامي واممهندس واممعلم وغيرهامن 
التخصصات» التي يقوم بها كل فرد» ويكمل بها دور الأفراد الآخرين. 

3- الساهمة ف بناء وتطوير وازدهار المجتمع» وذلك لأن جمیع أفراده تکون 
غايتهم تقديم التعاون فيما بينهم ف إنجاز جميع المهمات التي يقومون بها. 

4- يجعل الأفراد أقرب من بعضهم البعض» فعندما يبادر آي فرد في تقديم 
العون للغير» تكون فرصة متاحة للتعرف عليه» ومعرفة تفاصيل حياته»ء فهذه الطريقة 
مفيدة في تقوية العلاقات الاجتماعية بين جميع الأفراد» والتعرف على عادتهم وتقاليدهم 
والالتزام بها. 

5- يشعر الفرد بالراحة والطمأنينة في نفسه» والشعور بثقة عالية عندما يقدم 
لغيره المساعدة والتعاون» واستشعاره بأنه فرد فعال وذو أهمية كبيرة في المجتمع الذي 
يعيش فيه» مما يتكون دافع داخله بالرغبة في تقديم ال مزيد من المساعدة والعون 

6> القضاء والتخلص من أي نزاع أو تعصب في داخل المجتمع» لأن التعاون 


يوحد جميع الأفراد ويزيل العقبات والخلافات بينهم. 
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ج- صور التعاون : 


هناك عدة شكال وصور للتعاون» ومن الأمثلة عليها: 

1- تعاون الدول في مجال آو نشاط معين 

2- تعاون الأسرةء فالكبير يعطف ويساعد الصغيرء والصغير يقضي حوائج. 
3 تعاون الزوج والزوجة في أعمال ال منزل والتربية وأمور الحياة الأخرى. 
4- تعاون الطلاب في مجال الدراسة. 

5- مساعدة الجيران وقضاء حوائجهم. 

6> مساعدة المسنين في قطع الشارع. 

7- ثشراء لباس جديد للعيد للأطفال اممحتاجين. 
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۵- آثار التعاون : 


للتعاون نتائج وآثارٌ إيجابية تعود على الجميع بكل الخيرء ومنها : 


-1 


-2 


-3 


-4 


التعود على تبادل الآراءء لا التمسك بالآراء دون رجعة عنها أو تعنت. 
تعميق مشاعر الأخوة والألفة والمودة. 

الاحترام الذي يسود بين أبناء المجتمع الواحد. 

الار اة ين اكا 

قوة امجتمع وتماسكه. 

تطبيق الأمر با لمعروف والنهي عن اممنكر. 

القضاء التدريجِيٰ على الحاجة والعوز في المجتمع. 


الثقة بالنفس» فالشخص الذي يساعد الآخرين يتمتع دون غيره بقوة 


الشخصية والامتلاء بالمشاعر الإيجابية والسعادة. 


-9 


الأجر والثواب ورضا الله في الذنيا والآخرة. 


0- إنجاز الأعمال خلال وقت قصير وبجهد أقل. 
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هھ - فوائد التعاون : 


N 4 4 لتعادنې‎ 


1- زيادة الروابط الأخوية بين الأفراد. 

2- إنجاز الأعمال بسرعة وفي وقتها ا محدّد وبالصورة الجيدة. 

3- توفير وتنظيم الوقت والجهد. فبدلاً من تحمل مسؤولية إنجاز الأعمال من 
قبل طرف واحد» يكون العمل موزعاً على الأفراد وبالتساوي فيما بينهم. 

4- إظهار التماسك والقوة وعدم النيل من قدراتهم بسهولة» حيث إنه من 
الصعب هزهة الأفراد المتعاونةء تماماً مثل لو كانت هناك عصا فيمكن كسرها لوحدهاء أَمّا 
لو كانت مجموعة من العصي فمن الصعب جداً كسرها مرّة وحدة. 

5- التخلص من الأنانية وحب الذات» حيث يقوم كل فرد بتقديم ما ملك 
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و- عقبات تحقيق التعاون : 


هناك مجموعة من العقبات التي قد تحول دون تحقيق التعاون بين آفراد 
المجتمع وهي: 

1- وجود العديد من الخلافات والنزاعات التي تكون مغروسة داخل المجتمع» 
واتصاف أفراده بالأنانية وحب النفس. 

2- اتصاف الفرد بنوع من الكسل والخمول» وعدم الرغبة في تقديم الممساعدة 
والعون للآخرين. 

3- شعور الفرد بأنه أفضل من غيره وأعلى منه» والتعامل معه بنوع من التكبر 
والاستعلاء. 

4- جهل الفرد نفسه للأهمية الكبير للتعاون والفوائد التي يحققها سواء على 
مستوى اممجتمع أم من الناحية الدينية. 

5- عدم وجود الثقة الكافية لدى الفرد من الاختلاط بالآخرين والتعامل معهم» 
والتحلي بصفات والخوف والرهاب الاجتماعي» الذي يسبّب عزلة وانطواء الفرد على 


( انتهت مهارة رقم (7) : ُن متعاواً ) 
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تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في ياتا خضل ١5ا‏ | 


(مهارة رقم (8) : گن شجاعاً) 


ا وت الرْصاص 


فالزصاصة الي ناء ن تشع صتا 


حين يبكي الشجاع › يضحك الجبان. 


(الإمام علي بن آي طالب) 
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مهارة رقم (8) : کن شجاعاً : 


5 


ایا فلس مرون ا 5اف. 


الشجاعة التي نريدها ونكافن عليها 
بل شحاعة الحياة برجولة 


توماس کارلیل 


exams.com 


الشجاعة صفة مكتسبة وليست صفة موجودة في الشخصية منذ ولادتهاء فهي 
تنشاً من خلال مشوار حياة الشخص وعلاقاته مع غيره وتآثيره وتآثره بالبيئة المحيطة به 
وتربيته من قبل والديه اللذين ههدان الطريق لأبنائهم لخوض التجارب العملية في الحياة 
وللدخول في متاهات ناجحة وأخرى فاشلة. 

الشجاعة هي القدرة على مواجهة ال مواقف الصعبة والسرعة في اتخاذ القرارات 
المناسبة في الوقت المناسب دون تردد أو تهورء فالحياة تتطلب منا اممجازفة واممخاطرة في 


بعض المواقف للقيام ببعض التغيرات اطميزة وکسر الروتين القاتل. 
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تندرج تحت كلمة الشجاعة كلمات كثيرة منها الجرأةء وقوة الشخصيةء والثقة 
بالنفس» وهذه كلها مرادفات لهذه الصفة الإيجابية التي تمنح الشخص الطاقة لكسر كل 
ما له علاقة بالضعف والوهن والذل والممهانة والخوف من المجهول أو المستقبل. 

الجرأة في قول الحق هي صفة من صفات الأتقياء الذين يبذلون قصارى جهدهم 
في سبيل نشر الدعوة وحمل لواء الإسلام عالياً دون الخوف من أعداء الله تعالى. 

الشجاعة لا تعني أن نكون آقوياء في أخذ الحقوق ممن نعرفهم في حياتناء ولا 
تعني ممارسة الظلم والاستبداد من هم أضعف مناء وإنها هي القدرة على الدفاع عن 
الحق الشخصيٰ والعام بكل بسالة» فالشجاع صاحب شخصية قوية يحمي نفسه من اعتداء 
الآخرين» وفي نفس الوقت يدافع عن حقوقه بقدرة عالية» وهي سمة اشتهر بها العرب في 
العصور القدهةء فكانت الصفة التي تحدد وتيّز النبلاء فيهم والسادة. 

الجميع يتمنى أن يكون أفضل مما كان عليه من قبل» وصفة الشجاعة هي من 
أكثر الصفات التي يرغب بها كل شخص سواء في الحياة العملية أو العلمية» حيثٌ يكون 
الأفضل بين جميع أصدقائه وعائلته ورجال الأرض جميعاء ولعل أكثر ما هيز مكارم الأخلاق 
في جميع العصور قاطبة مسألة الشجاعة والصّبّر والجّلد في تحمل الصعاب. 

صفة الشجاعة لا تعني عدم الخوف أبدآ فالشجاعة في تعريفها الأصاي 
هي دفع الخوف في قلب خصمك ليصبح خوفه أكبر من خوفك» وهي قوة املامح 
والقدرة على التحكم في الكلمات التي تربك المعتدي بشكل كبير» حيث تجعل من 
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اعتدائه أمراً يبادر هو فيه بفقدان الكثير من ثقة نفسه بدل أن يحصل على شيء من 
الشجاعة في إلقاء الخوف بالصّبر والجّلد في قلب الخصم ليشعر بأنه كلما طال به الأمر 
ستكون خسارة كبيرة عليه. الشجاعة تكون ف الدفاع والهجوم لأجل الحق الفردي والعامء 
فنصرة المظلوم شجاعة» وقول الحق شجاعةء وإيقاف الاعتداء شجاعة» والتحضر للرحيل 
شجاعة» والصَبّر في المصائب شجاعة» فالشجاعة كلمة أكبر من أن تكون حمل سلاح › ولا 
يعتقد اممرء أن الشجاعة تقع في قلب كاذب آثم فهو جبان ما في قلبه من الانهزام. 

أما عن أن تصبح شجاعاً فعليك أولاً بالتوقف عن ظُلم الناس كلهم والاعتذار 
ممن ظلمتهم» وتركتهم يأخذون حقهم منك فهذه أول الشجاعةء ثم تنقية قلبك مِن كل 
سوء على الناس ومن الكذب والسرقة وكل الآثام وهذه قمة الشجاعة أيضاًً ثم تكد 8 
السيف لو وضع على رقبتك فلن يجعل قلبك يهتز خوفاً الخوف ليس ضد الشجاعة بل 
هو ملازمها. 

الخوف يقي الإنسان من أن يرمي نفسه با ممهالك ويدعه يتدبر ويفكر كثيراً قبل 
أن يقدم على ما فيه هلاكه وهشاشة أمره» والشجاعة تكمل الخوف بأنها تلقي ما على 
الإنسان من خوف لأجل حق يسعى له» ويبقى الشجاع شجاعاً والجبان جباناء فلربٌ من 
وقف وحيداً أمام جيوش تليدة وهزمهم يكون شجاعاً ورُها مَّن وقف بين ملايين الصفوف 
وآثر الهرب والانسحاب أيضاً يكون شجاعاً؛ لأنه قرر شيئاً للصالح العام وما له فائدة تعم 
الجميع. قال صلى الله عليه وسلم : (المؤمن القوي خير وأحب إلى الله من الممؤمن 
الضعيف) رواه مسلم» 2664 . 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 159 ل 


ب- خطوات الشجاعة : 


1- بادر: في أي وقت تشعر بأنك متردد ولا تريد أن تتقدم في علاقة مع الآخرين 
أو في اتخاذ قرار حاسم يقرر مصيرك» استجمع قواك وبادر ولا تشعر بالخوف أو الحرج» 
حيث ستشعر بأنه أمر ليس شاقاً ولا متعباء وإنما يحتاج لبعض الصَبّر والجرأة في اقتحام 
المجهول. 

2- صارح نفسك : عليك أن تكون صريحاً مع نفسك أولاً حتى تتجتّب الخوف 
الذي يعتريك من أي أمر قد يواجهك. فمثااً: تخاف من الجلوس وحيداً في الظلام واجه 
هذه الحقيقة واجلس ٤‏ الظلام لبلة كاملة حتی يذهب عنك هذا الشعورء وھهکذا 
تستطيع مواجهة آي موقف هر في حياتك دون خوف أو تردد. 

3- كن إيجابياً : يجب أن تتخلص من الأفكار السلبيةء والذي يساعدك على 
ذلك ممارسة الرياضة» حيثٌ أثبتت الدراسات أن ممارسة التمارين الرياضية تعالج قلة 


الثقة بالنفس والخوف. 
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4- انظر دانماً إلى المميزات : في أي أمر يواجهك ولا تفر أبداً بالسلبيات حتى 
تستمر في حياتك وتصبح شجاعاً تستطيع مواجهة أصعب الأمور. 

5- تعامل مع ضغوط الحياة : تخلص من التوتر الذي هكن أن يحيط بك من 
خلال علاقتك بنفسك وبالآخرين» فيجب عليك أن تواجه ضغوطات الحياة بكل جرأة 
ودون الشعور بالضيق أو الخوف من الفشل. وننصح هنا بقراءة القرآن» فهي تمنح الهدوء 
والطمأنينة اللذين يساعدانك على التفكير بروية ودون توتر» كما هكنك ممارسة أنواع من 
الرياضة التي تهدئ الأعصاب وتمنحها الراحة مثل اليوغا. 

هنالك اختلاف بين الحياة التي نعيشها في الوقت الحاضء والحياة التي كانت 
سائدة باطماضي» ففي الماضي كانت الحياة أسهل وأبسط من جميع النواحي» على خلاف 
هذه الأيام التي أصبحت صعبة ومعقدةء فهي تحتاج إلى بذل جهد من أجل توفير 
احتياجات ومتطلبات الحياة » فالتطور الذي نعيشه جعل متطلبات الحياة تتضاعف عمًا 
كانت عليه ف السابق» مما أدى إلى العيش بضغوطات مستمزة حتى يستطيع القيام 
بتوفیرها. 


هناك مجموعة من الخطوات التي یجب القيام بها ف التعامل مع ضغوط الحياة 


= قناعة وإهان الإنسان ما كتب وقدر له»ء فهذه القناعة تبعث ٤‏ نذفسه 
الراحة والطمأنينةء بآنه لن يحصل على شيء إلا ما كتبه الله تعالى له» فمهما تعب وجَدّ 
لن يأخذ أكثر من المقسوم له في حياته. 

الحديث والفضفضة عما يجول ف خاطره ويتعبه لأشخاص يثق بهم 
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بداخله» سوف يشعر بالراحة وكأنه جبل موضوع على صدره» وقام بالتخلص منه» فهناك 
البعض يكتمون هذه الضغوطات والهموم في داخلهم» لأنهم يعتقدون أنها من القوة عدم 
التحدث مع الآخرين» وهذا الاعتقاد خاطئ» لأنه يجب مشاركة الآخرين في الكثير من 
الأمور. 

* عند التعرض مشكلة في الحياةء وتؤدي هذه اممشكلة إلى ضغط نفسي عند 
هذا الشخص» يجب عليه القيام بالتفكير بطريقة لحل هذه المشكلة من جذورهاء وتجٽب 
انحصار تفكيره في هذه اممشكلة التي قد تؤدي إلى حدوث ضغوط في حياته. 

- في حال وجد الشخص حلا مشكلته» يجب عليه القيام بتنفيذها على الفور 
والتوكل على الله تعالى في جميع الأمورء لأنه في هذه الحالة سوف يكون قد بذل كل ما 
بوسعه لإيجاد الحل» فإن م يكن الحل مناسب للمشكلةء عليه القيام بالبحث عن طرق 
أخرى لحلها. 

“= يجب آن يضع أمام عينه النتائج السلبية لهذه الضغوطات على صحته» فهو 
عندما يتعرض لضغوطات كبيرة» يكون قد عمل على بداية هلاك صحته والذهاب بها إلى 
الهاويةء فيجب عليه تجاوز جميع الضغوطات» بأقل خسائر صحية وجسدية ممكنة. 

= عند الشعور بضغوطات كبيرة ليس عيباً أن يقوم الشخص بطلب الممساعدة 
من غيره» فيستطيع التوجة إلى المختصين في هذه الأمورء لأنهم على معرفة ودراية كبيرة 
مثل هذه الحالات» ويكون لديهم الحلول الجذرية لهذه الضغوطات. 
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“= عند تعرض الشخص لأي مشكلة من مشاكل الحياةء يستطيع هذا الشخص 
الاستعانة والاستفادة من تجارب الآخرينء لأن كل شخص معرض لكثير من المشاكل التي 
قد تواجهه في حياته» وتعمل بدورها على حدوث الضغوطات الحياتيةء فيجب تجثْب 
الأستففاف بثجارب الغ لأنها قد تكون حلا متاسيا بلشاكل هذا الشخص. 

6- دافع عن حقك في هذه النقطة : تتنوع الحقوق فمنها الحقوق السياسية 
والاجتماعية والاقتصادية» حيثٌ يجب على الشخص أن يدافع عن حقه ببسالة ودون ترددء 
فالسا کت عن الحق. قطان اخرس. 

7 لا تنتظر حتى يآتي شخص آخر ليدافع عن حقك أو يتكلم عنك» فلكل 
شخص طريقته الخاصة في خوض معركة الدفاع عن الحق وامطالبة بهء فمثلاً: إذا كنت 
تشعر بالظلم في عملك فعليك أن تخرج من سكوتك وأن تطلق لنفسك العنان حتى تدافع 
عن حقك ولکن دون تهورء لئلا تسیر الأمور بعكس التيار وبعكس ما تريد. 

8 اكتشف نفسك هنا: يجب على الشخص أن يكتشف نفسه وأن يتعرف 
عليها من جديدء وذلك من خلال اكتشاف قدراتك ومميزاتك والتعرف عليهاء كما على 
الشخص آن يقوم بتطوير ذاته وآن يخلصها من كل ما هو بال وقدیم» حتى يحب نفسه 
ویقدرها. 

9- على الشخص أن يتحلى بالشجاعة في تعريف الآخرين مهاراته وإمكاناته» 
فهذا يزيد من ثقة الشخص بنفسه»ء وشجاعته وقوة شخصيته. 

0- تغلب على مخاوفك : كل منا مر بتجارب فاشلة وصعبة» ولكن 


الحياة استمرت وط تتوقف» لذا فعليك ألا تقف أبداً وأن تكمل طريقك 
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دون الرجوع إلى الماضي فضع كل شيء وراء ظهركء وتحت قدميك وازرع الأمل في نفسك 


لرؤية امستقبل بشيء من التفاؤل. 


ج- الشجاعة وعدم الخوف : 
غالبا يجب عليك 
أن تدرك أنك عظيم 
لثباتك بنفس القَوّة 
رغم كل هذا الإهتزاز 


فیودور دوستویشسکي 


Hekams.com 


بُعتبر الخوف أمراً طبيعياً يشعر به الإنسان» والغاية من وجوده هي حمايته» وهو 
شعورٌ في غاية الأهميةء وقد يكون في بعض الأحيان شعورٌ مزعجٌ عندما يعتقد الإنسان أنه 
يتعرض لخطر ماء وذلك أن هذا الخطر قد يكون حقيقياء وقد يكون خيالياء وينبع الخوف 
من رذّة فعل الإنسان الجسدية عندما يشاهد أو يشعر أو يسمع شيئاً ماء وعلى كل 
الأحوال فإِنْ الخوف من الأشياء هو أمرٌ يقوم به الفردء وهو غير مالك لهء يقول مايكل 
بريتشارد: (الخوف غرفةٌ مظلمة تتولد فيها الأفكار السلبية). 

عرف العلماء الخوف اصطلاحاً بتعاريف مختلفة» وهي كالآتي: 

- الخوف من ناحية الغريزة: هو غريزة موجودة في النفس الإنسانية» وهو 
كذلك قوةٌ طبيعية في نفوس البشرء والحيوانات فُطرت عليهاء ومن هذا التعريف يظهر أن 
الخوف أمرْ فطري يتم توارثه يدخل ف التكوين النفسي لدى الكائنات الحية. 


ڪڪ تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية ف حیاتنا ااا 2 ل 


= الخوف من ناحية الأسباب: قال ابن القيم -رحمه الله- عن ذلك: 
(الخوف قوة العلم مجاري الأحكام» وهذا سبب الخوف لا أله نفسه). 

- الخوف من ناحية الأسباب والآثار: عرَّفة الإمام الغزالي بأنة (تأَلّم قلب 
الإنسان واحتراقه» بسبب توقعه اممكروه)؛ فأثر الخوف في التعريف هو التأم» وسببه توفع 
اطمكروه» وعرفه ابن القيّم بآنه (اضطراب القلب وحركته بسبب تذكر الإنسان المخوّفء 
فالأثر هو الاضطراب» وأما السبب فهو تذكر الممخوف). 

- الخوف من ناحية الآثار: هو انفعالّ أساسيّ عند الإنسان مرتبط ارتباطاً قويًاً 
مفهوم ال محافظة على البقاء» وعرّفه آخرون بأنه قلق عصبنٌ موجود لدى الفرد لا يخضع 
للعقل يجعل الإنسان يتصرف بشكل جامح ناتج عن الرّهبة النَفْسيّة لديه؛ حيثٌ يصعب 
السيطرة على هذه الرّهبة أو التحكم بها. 
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د- جعل القلب قوياً لا يخاف : 


القَوة 


تحت قدماك و عمشی مبتسما 
اماح کل من ادس ESSE‏ سهو طلت 1 


من أراد أن یکون قلبه قوياً لا يخاف» ومَّن أراد أن يكون ناجحاً في حياته بعيداً عن الخوف 
من الفشل؛ عليه القيام ببعض الأمور التي دعت إليها دهي في كتابهاء وهي: 

1- بداية على الفرد أن يبتكر لنفسه شعاراً يعبر فيه عن نفسه» ویکرره بشکل 
يومي حينما يقف إلى اممرآة. 

2- ترك النفس لتعيش مشاعرها التي طامما يتجتّب الإنسان البوح بهاء والجلوس 
مع الأصدقاء وتقبُل حقيقة أن الإنسان يُصيبه الضعف في بعض الأحيان» ومشاركة 
الأصدقاء ما يشعر به. 

3- على الفرد آن يفكر في أمر ما كان يرفض القيام به من قبل» وعليه البدء 
بقيامه» وهو متحلٌ بالشجاعة. 

4- معرفة الإنسان أن الأهداف التي يسعى إلى تحقيقها لا تأ بسهولةء 


بل هكن تحقيقها بوجود صعوبات يواجههاء وعليه معرفة أن الفرص في الحياة 
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لا تتكزر داماً فعليه اغتنامهاء وعدم تضييع الفرد حياته ووقته مع أشخاص ليس من 
الضروري وجودهم إلى جانبه وقي حياته. 

وعن كيفيّْة الوصول إلى الهدف : 

- تحديد الأمور التي يريد الشخص تحقيقها: يجب أن يكون الهدف واضحاً 
ومفهوماًء ويُشير علم النفس إلى أن الإنسان في حال م يحدد أهدافه بشكل واضح فلن 
يصل إليهاء لذا هكن كتابة هذه الأهداف على ورقة مثلاً بعد تحديدها في مخيلة وإدراك 
الشكضص 

“= اختيار الأهداف امُمكنة: قد يظن البعض أن المقصود بالأهداف الممكنة 
وضع أهداف محدودة» وعدم رفع سقف الطموح» لكن المقصود بها تحديد أهداف مكن 
الوصول إليهاء أو أنّها تكون مُناسبة للشخص وقدراته» فليس من ال معقول مثلاً أن يُحدد 
شخص هدفه بضرورة أن يُصبح طبيباً ماهراً لكنه يخشى تصور وخزة الإبرة للمرضى. 

= الإرادة القوية: يجب على الشخص أن يتمتع بالإرادة القوية» والإصرار 
الجامح لتحقيق هدفه» فكيف للهدف أن يتحقق إن م يرغب الشخص بذلك» وعلماء 
النفس والتنمية البشرية يؤكدون على أن الإنسان يجب أن يفكر بالأمر ويشعر حياله 
بشعور إيجابي للحصول عليه. 

- العمل من أجل الهدف: هناك العديد من الأمور التي يتمناها المرء دون أن 
ركلف نفسه العناء من أجلهاء فالتخرج والتفوق يتطلبان الجد والاجتهاد في الدراسةء 
والنجاح في العمل يتطلب الالتزام والاجتهاد أيضً والأمثلة في هذا الإطار كثيرة ومتعددة 
وجميعها تحتاج السعي عملياً وتبني الخطوات الواقعية للوصول إلى الهدف. 
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“= الالتزام والاستمرارية: لا يصلح أن يحدد الفرد أهدافه ويعمل من أجلها 
عند الشعور بالحماس فقط, ويترك ذلك عند الشعور باليس أو اممرور ببعض الظروف 
السيئةء بل يجب أن يبقى الفرد متحفزاً بشعوره لتحقيق هدفه» ومتبعاً العديد من 
الخطوات العملية لتحقيقه كذلك. 

“ تحديد سقف زمني: إِنْ النجاح عبارة عن مجموعة من الأهداف التي 
تحققت» أو هو عبارة عن كرة مُتدحرجة كلما وصلت إلى هدف ظلت تدور لتصل إلى آخر 
غلال قرات زم مقاهة وتوف ولبق العاف قموها بحب أن تكون زهن 
الوصول إليها مُحدداً فالأهداف الصغيرة يكفي إعطاؤها أشهر قليلةء والأهداف الكبيرة قد 
تحتاج ال عام أو کار وھکذا دواليك. 

“= تطوير المهارات: يتطلب كل هدف مهارة أو قدرة معينة قد تتوفر لدى 
شخص ماء لكنها لا تؤهله لبلوغ الهدف» لذا من المفروض أن يطور هذه المهارة التي 
تُسهل عليه الوصول» وتختصر عليه الوقت والجهد أيضاً. 

- تحديد العراقيل: إِنْ معظم الذين نجحوا في أعمالهم على مستوى العام كانوا 
يعرفون ماهية امصاعب التي ستواجههم في طريقهم نحو الهدف» وف المقابل هم م يقفوا 
مكتوفي الأيدي بل ابتكروا طرقاً مناسبة للتغلب عليها ومواصلة مسيرتهم. 

5- تقبُل الإنسان ممشاعره» فشعوره بالخوف أو الحزن أو الغضب لا بأس به 
طاما أن هذه اممشاعر لا تتحگم في حياته وتؤدّر عليها. 

> اتخاذ القرارات المهمة بذكاء وتأنٌ» وتحديد الخيارات التي أمامه لبناء 


مستقبله القادم. 
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7 آن يبحث الإنسان في حياته عن آمرِ يجعله متحمساً عند استيقاظه للقيام 
به وإنجازه؛ فعليه أن يفعل الأمور التي يؤمن بها. 

8- عدم السماح لأحد بأن يستغله أو يتلاعب به» وعليه التذكر دانماً أنه 
يستحق الحَبٌ والحياة اللتان يرغب بهما. 

9- عندما يساور الإنسان الشعور بالخوف والقلق من آمر ماء يجب القيام 
ببعض الأمور الإيجابية والعملية بدلاً من القلق ؛ لأنه لا بُعْبّر في واقع الأمور شيئاً. 

0- مواجهة ال مخاوف التي يشعر بها الإنسان» ويكون علاج ذلك بتذگر مواقف 
تغلب عليها وأخذ العبر منها وجعلته أقوى من ذي قبل. 

1- البحث عن طرق جديدة للنجاح وتحقيق الأهداف» والبعد عن التقليدء 
وتتبع خطوات الآخرين؛ فيبتكرء ويُفكرء ويآتي بطرق جديدة غير مألوفة ليصنع التغيير 
المطلوب. 

2- التحلي بالشجاعة وإخبار الآخرين أنه بحاجة للمساعدة إذا كان يحتاج 


3- البحث عن الأمور والأشياء التي تشعر الإنسان بالسعادة والراحة والثقة › 
وتذگر الجوانب المشرقة من شخصيته ومدى تميُزه عن غيره» وانفراده بصفات تجعله 
فخوراً بھا. 

غالباً ما يقرن بعض الأشخاص مفهوم الشجاعة باممخاطر الكبيرة المصيرية 
التي قد يتعرض لها الفرد» سواءَ تعرضه لحادث سرقة ومواجهته للسارق بكل 


بأس وشجاعة» أو دفاعه عن الآخرين عند تعرضهم للأذىء» أو خطر 
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الكوارث الطبيعية» أو حى الشجاعة وقت الحروب» ورغم أن ما سبق ينطبق بالطبع على 
الحالة العامة للشجاعة إلا أن الشجاعة صفةٌ نفسيةٌ تنسحب على العديد من الحالات 
العامة للفرد» وليس فقط على مروره بحالات الطوارئ 5 الأزمات فقط کان یکون شجاعاً 
في قول الحقيقة آمام الآخرين» أو أن مشاعر الخوف لا تراوده لأبسط الأمور وأتفههاء وهذا 
ما يُعاني منه بعض الأشخاص. 

وكيفية أن تكون شجاعاً وتهزم الخوف : 

1- النظر إلى الأمور المخيفة والتفكير فيها : إن كثيراً ما تُخيف الشخص التفكير 
في امجهولء أو توقع نتيجة أمر ما بصورة سلبية تدفعه إلى الشعور بالرهبة والخوف» لكن 
عندما يتوقف لبرهة من الوقت ويُفكر في جدية الأمرء أو مدى استحقاقه للتخوف قد 
يساوره شعو بالضحك والسخرية من نفسه» مُحدثاً نفسه مثلاً: هل هذا ما كنت أخشاه 
وأتخوف منه؟ إِنْ الأمر أبسط من ذلك بكثر. 

2- تدريب النفس على قول الصراحة وإبداء الرأي : من ذلك التعبير عن 
وجهة النظر في وسط تجمع بشري» كتجمع الأصدقاءء أو أفراد العائلةء لينتقل الشخص 
تدريجياً إلى محيط اجتماعي أو بشري أكثر اتساعاً ليجرب شجاعته» ويکسر حواجز 
الخوف التي كانت لطاما تعيق تطور شخصيته» وتجعله يحتقر نفسه واصفاً إياهاء بالجين 
والضعف. 

3- تفريخ الضغوطات العصبية أولاً بأول : إن شعور الخوف قد يساور 
المرء أحياناً» بسبب تراكمات نفسية مخزنة داخله» وعندما يتعرض لبعض 
المواقف تتهياً تلك المشاعر الكامنةء لترتبط لا شعورياً بالموقف الخارجي» وتكؤن 
5ف الاجساس الغر یت لدا غلل الفخضصض أن فع ماع ة الساة قور 
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شعوره بهاء ولا يختزلها داخلها لتسبب له الحزن في بداية الأمر» فيما تتحول إلى شكال 

متعددة من الطاقة السلبية لاحقاً منها الخوف, أمّا ممن فاته القطار بهذا الخصوص» وصار 
لديه مخزون كبيرٌ من المكبوتات النفسية» ويبحث عن حل» عليه مراجعة دفاتر الماضي 
والتأمُّل عند المواقف الصعبة» أو المفصلية في ماضيه» والتي سببت له كل هذا الكم الهائل 
من الام النفسي» ومحاولة التخلص منها باعتبارها ذكرى حملت بعض جوانب الفرح إلى 
جانب الحزنء أو نها تجربة قدمت له الخبرةء في كيفية مواجهة الحياة والتعلم من 
دروسها اليومية» وفي حال بقاء الوضع على ما هو عليه» لا عيب أبداً في طرق باب عيادة 
الطبيب النفسي» أو استشاري التنمية البشرية» فغالباً ما سيعثر الشخص على حل ما خلال 
جلساته مع الأخصائ» أو من خلال إتباعه لنصائحه التي ستؤدي بكل الأحوال إلى تفريغ 
هرم المكبوتات بدءاً بالرأس» ووصولاً إلى القاعدة. 

4- مواجهة الخوف : قد يشعر البعض بالخوف من مواجهة بعض الأشخاص أو 
الالتقاء بهم» وما عليه في هذه الحالةء إلا الاستعداد فعلياً مقابلتهم بدلاً من التهرب من 
ذلك» والتحدث معهم بالنقطة التي تخيفه منهم» وقد يُفاجَنْ الشخص من أن رد أولئك 
الأشخاص طبيعياً أو أنه بعد انتهاء اللقاء م يعد يشعر بذاك الخوف» ومع مرور الوقت» 


سيختفى شعور الخوف» ولن يعود مقدور احد إخافته» او هز شعوره بالشجاعة. 
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ه - قوانين الخوف التسعة : 


إذا أراد الإنسان أن يتعرْف أكثر على الخوف وكل مايتعلق به من أمور 
وأساسيات رئيسة» فعليه معرفة تسعة قوانين للخوف» وهي: 

1- الخوف شعورٌ أساسيّ لدى الفرد» وتكمن الغاية من وجوده حماية الفرد من 
الأخطار. 

2- الخوف يتكون نتيجة لحدث ما مر على الإنسان؛ فهو واقعيْ في الأساس 
ترثب عليه معنى في مخَيْلة الإنسان نتيجة هذا الحدث. 

3- الخوف أساسّه بجميع أنواعه خوف الفرد من فقدان إنسان أو شيءِ ذي 
قيمة وأهميّْة كبيرة في حياة الفرد. 

4- الخوف نوعان: الأول خوف حقيقيء والذي يكون رذّة فعل طبيعيُّة من 
الإنسان على خطر معنن أما النوع الثاني وهو الخوف الخيالي» وهذا النوع يكون من نسج 
ال افد 


5- الشعور بالخوف الموجود لدى الإنسان هو إحساسً حقيقيّ بغصً الظر عن 


6- الخوف بجميع أشكاله المختلفة له تأثيرٌ إيجاي في حياة الإنسان. 
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7- الخوف له نوعين فطريين هما اللذان يسيطران على الإنسان: خوفه من 
الوقوع» وخوفه من تخاي الآخرين عنه» آما إذا وجدت عند الإنسان مخاوف أخرىء فإِنّها 
تنمو لديه نتيجة بعض من العوامل مثل: 


= تكرار التجربة التي تعرْض لها الإنسان وكانت سبباً في إثارة الخوف لديه. 

“= اطلاع الإنسان على معلومات عن الخوف. 

8- الخوف قد يتغلف بغلاف المتعة إلى درجة معيّنة إذا كان إحدى الحالات 
التالية: 

إذا شعر الإنسان أن اموقف الذي تعرّض إليه آمن. 

“= إذا كان الإنسان واثقاً أنه لا يوجد خطرٌ حقيقي ف الأمر. 

“= إذا أدرك الإنسان أن الموقف الذي سبّب له الخوف سينتهي بعد فترة معيْنة. 


9- الخوف هكن أن يتوڵّد في نفس الإنسان إذا المرء أراد توليده. 


( انتهت مهارة رقم (8) : گن شُجاعاً) 
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المصادر والمراجع 
أولاً : القرآن الكريم . 
ثانياً: ا مراجع العربية : 


- أبو سعدة » صفاء » فن مهارة التفاوض والحوار - التفاوض والحوار باحتراف 
> دار من المحيط إلى الخليج للنشر والتوزيع » عمان » 2018م. 

- أبو غنيمة » محمد صبحي » نظرة في أعماق الإنسان - على ضوء ( تفكير 
جديد في الطب) » منشورات مكتبة الأسرة الأردنية ( وزارة الثقافة) - القراءة للجميع › 
0ھC.‏ 

- بدرء حامد أحمد» السلوك التنظيمي » دار القلم للنشر و التوزيع » الكويت › 
2 م. 

- تيم » محمود » تباً للمستحيل ... لا مستحيل» دار النورس للنشر والتوزيع › 
ببروٽ › 09م. 

- الجبوري » جاسم » العقل الباطن " عاطم خفي من الأسرار والرموز" » دار 
التراث للنشر والتوزيع » بغداد » 2000م. 

- الجبوري » جاسم » في سبيل ارتقاء الحياة - ابد حياتك من الآن » توزيع دار 
وائل للنشر والتوزيع » عمان » 2017م. 

- الجلبي » علي عبد الرازق » المشكلات الاجتماعية ( دراسات معاصرة في 
العنف ) » دار المعرفة الجامعية » الإسكندرية » 2005م. 
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- الحناقيق » عبد الناصر » الرموز والإشارات ف خفايا العقل الباطن »دار 
ا معرفة العلمية للنشر والتوزيع » بيروت »› 2007م. 

- خليل » صفاء محمد » بعيداً عن الغضب ف حياتنا - كيفية التعامل مع 
الغضب » دار من المحيط إلى الخليج للنشر والتوزيع » عمان » 2018م. 

- الخوالدة > حمد سام » أمن النفوس من الوسواس الختّاس » وزارة الثقافة 
الأردنية » عمان » 2016م. 

- الرفاعي » نعيم » الصحة النفسية ( دراسة في سيكولوجية التكيّف ) »> مطبعة 
ابن حیان » دمشق › ط 6 › 1983م. 

- الساعات » حسن » النظريات الاجتماعية » دار الفكر العربي للنشر والتوزيع › 
القاهرة » 1999م. 

- السامران » نبيهة صالح » العلوم السلوكية في التطبيقات الإدارية » دار زهران 
للنشر والتوزيع » عمان » ط2 › بدون تاريخ نشر. 

- سليمان » حنفي محمود » الأفراد » دار الجامعات المصرية للنشر والتوزيع › 
الإسكندرية » بدون تاريخ للنشر. 

- الشاذلي » كريم » عش عظيماً» دار أجيال للنشر والتوزيع » القاهرة › 


12م. 


- الشاذلي » كريم > كم حياة ستعيش ؟ » دار أجيال للنشر والتوزيع » القاهرة › 


2011م. 


- شاويش » مصطفى نجيب » إدارة الأفراد > دار الشروق للنشر والتوزيع › 
عمان » 1990م. 
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- صبحي » كريم » صعود القمة بالإرادة القوية › دار الإبداع الثقاق للنشر 
والتوزيع »> بيروٽ › 2011م. 

- العبد» حامد عبد العزيز » علم نفس التفكير والقدرة » مكتبة النهضة 
العربية » القاهرة > 1976م. 

- عبد الستار » إبراهيم » العلاج النفسيٌ الحديث ( قوة للإنسان) › المجلس 
الوطني للثقافة والفنون والآداب » الكويت › 1980م. 

- عفيفي » محمد كامل » الصحة واللياقة البدنية » دار حراء للنشر والتوزيع › 
القاهرة > 1997م. 

- العقاد » عباس محمود » الدهقراطية في الإسلام » وزارة الثقافة الأردنية - 
مكتبة الأسرة الأردنية » عمان » 2015م. 

- العلوان » عبير سليمان » برمجة الحاسوب العقلي - قدرات غير محدودة › 
دار البيت العتيق للنشر والتوزيع » عمان » 2010م. 

- فرج » عبد اللطيف حسين» الاضطرابات النفسية» دار الحامد للنشر 
والتوزيع» عمان » 2009م. 

- فطيم » لطفي » مدخل إلى علم النفس الاجتماعي » مكتبة الأنجلو المصرية › 
القاهرة > 1995م. 

- الفقي » إبراهيم › المفاتيح العشر للنجاح » دار الراية للنشر والتوزيع › 
القاهرة » 2017م. 


- الفقي » إبراهيم » قوة الثقة بالنفس » دار سما للنشر والتوزيع » القاهرة › 
7*. 
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- القوصي » عبد العزيز » سس الصحة النفسية » مكتبة النهضة المصرية › 

= كامل » مجدي » الغذاء والصحة » دار الأمين للطباعة والنشر والتوزيع › 
القاهرة » 1995م. 
حمادة للخدمات والدراسات الجامعية › إريد› 00م. 

ك كمال ارق سكو لوح الشات - تة القبات اجتماغتا : مؤسة 
شباب الجامعة › الإإسكندرية < 05م. 

= مبيضين » محمد وزميله » الرياضة والصحة في حياتنا > دار كنوز اممعرفة للنشر 

- محمدء»عثمان» الأمراض التي يسببها الضغط النفسي» وطرق الوقاية منهاء دار 
الرياض » 1990م. 


للملایین › ببروٽ › 1981م. 
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(مهارة رقم (1) : ممارسة الرياضة) E‏ 
أ- تعريف الرياضة : e‏ 
ب- فوائد الرياضة : o‏ 
ج- فوائد الرياضة للعقل : E O O as‏ 
د- فوائد الرياضة للمرأة : yy‏ 
ه - أهمية الرياضة للطفل: yy‏ 
و- أهميّة الرياضة للمُسنين : Oy‏ 
(مهارة رقم (2) : مارس الضحك ) 1 
أ- الضشحك : SI O‏ 
ب- فوائد الضحك النفسية: Ty‏ 
ج- فوائد الضحك الصحية: ا 
۵- آنواع الضحك: OLE SS‏ 
ه - أضرار الضحك : E‏ 
(مهارة رقم (3) : كُنْ أنيقاً ونظيفاً) O‏ 
أً- النظافة : OS O‏ 
ب- آسباب عدم الاهتمام بالنظافة : SE O‏ 


د- وسواس النظافة : OA‏ 
(مهارة رقم (4) : إدارة وقتك) O‏ 
أ- تعريف الوقت : O‏ 
ب- أَهمَيّة الوقت في حياتنا : E O SEE‏ 
ج- تنظيم الوقت : E O‏ 


(مهارة رقم (5) : التسامح ٤‏ حیاتنا) LIers seserra ee‏ 
أ - التسامح : a‏ 
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ج- أهمة التسامح LIO‏ 
(مهارة رقم (6) : كُنْ متواضعاً) O O o‏ 
أ- تعريف التواضع : e OOOO‏ 
ب- مظاهر التواضع O‏ 
(مهارة رقم (7) : كُنْ متعاوناً) O Si EEE OSE‏ 
أ- التعاون : I o‏ 
ب- اهمة التعاون LAS esses Gass nse a‏ 
ج- صور التعاون : LOS ss SAEs eases aa aaa‏ 
د- آثار التعاون : 0 ISL...‏ 
ه - فوائد التعاون : O O‏ 
و- عقبات تحقيق التعاون : DSI es A‏ 
(مهارة رقم (8) : كن شجاعاً) E‏ 
أ- الشجاعة : E a‏ 
ب- خطوات الشجاعة : LOO O O‏ 
ج- الشجاعة وعدم الخوف : E‏ 
د- جعل القلب قوياً لا يخاف : a‏ 
ه - قوانين الخوف التسعة : OE‏ 
المصادر واطمراجع LIS‏ 


س تنمية المهارات والسلوكيات الإيجابية في حياتنا ااا 180 ل 


تنمبة المهارات والسلوڪيات 


a1»‏ ل 


وتوزيم 


دار من المحيط إلى الخليح للنشر والتوزيع 


هاتف: دار ځخالد اللجياني للنشر والتوريع 
00962799817307 المملكة العربية السعودية - مكة المكرمة 
00966506744232 س. ب 21402 
و الرمز البريدي 21933 
البريد الإلكتروني ھاتف: 00966555008626 


azkhamis(1@homail.com 
azkhamis0(01@yahoo.com 
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